
かんたん！おいしい！

朝食レシピ朝食レシピ朝食レシピ

北九州市

給食で人気のメニューを中心に、「朝食」＆「お弁当」の作り方
をイラストで紹介。
いつでも、どこでも手に入る食材や調味料を使って、「煮る」
「焼く」「炒める」「ゆでる」「和える」など、簡単な料理満載です！
赤・黄・緑のグループの中からバランスよく組み合わせて、忙
しい朝の食事づくりにぜひ、お役立てください。

お弁当プラ
ス

手作りの「朝食」＆「お弁当」に挑戦♪♪



赤の食品を
主にしたおかず

黄の食品を
主にしたおかず

愛情たっぷり！
お弁当

緑の食品を
主にしたおかず

かんたん！おいしい！かかかかかんんんんたたたんんん！！！おおおおいいいしししいいいい！！！

朝食レシピ朝食レシピ
お弁当プラ

ス
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料理の基本

〈よく使う食べものの重さ〉

じゃがいも1コ　100g

ほうれんそう1束　200g

かぼちゃ1コ　1000g

トマト1コ　150g

ごぼう1本　150g

キャベツ1玉　1200g

干ししいたけ1枚　2g

とうふ1丁　300g

さつまいも1コ　150g

にんじん1本　150g

オクラ1本　10g

ねぎ1束　120g

きゅうり1本　100g

レタス1玉　500g

グリーンピース大さじ1
15g

油揚げ1枚　30g

さといも1コ　30g

ピーマン1コ　30g

さやいんげん1本　5g

だいこん1本　1000g

なす1本　100g

もやし1袋　250g

たまご1コ　50g

厚揚げ1丁　200g

こんにゃく1枚　200g

ブロッコリー1株　200g

グリーンアスパラガス1本
20g

たまねぎ1コ　200g

れんこん1節　250g

しょうが1かけら　20g

えび1匹　20g

りんご1コ　250g
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料理の基本

〈野菜の切り方〉

輪切り

さいの目切り

半月切り

短冊切り

いちょう切り

千六本

拍子切り

乱切り

〈油の温度の見分け方と揚げ物の適温〉
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料理の基本

〈計量カップ・スプーンによる重量表〉

〈計量スプーンの使い方〉

調味品類 小さじ1（5cc） 大さじ1（15cc） カップ1（200cc）

食塩 5g 15g 210g

水・酢・酒 5g 15g 200g

みそ・しょうゆ・みりん 6g 18g 230g

ウスターソース 5g 16g 220g

小麦粉（薄力粉） 3g 8g 100g

パン粉（乾） 1g 4g 45g

かたくり粉・さとう 3g 9g 110g

トマトケチャップ 6g 18g 240g

マヨネーズ 5g 14g 190g

油・バター・マーガリン 4g 13g 180g



の を にした

赤
おかず

：たんぱく質
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牛肉とにんじんのいためもの

牛肉ロール

● 牛肉（うす切り）…4枚　● にんじん…1/2本　● 白ねぎ…5cm　● しょうが…1かけ　● しょうゆ…大さじ1
● さとう…大さじ1　● 酒…小さじ1　● 油…小さじ2

● 牛肉（うす切り）…4枚　（下味用）　● みりん…大さじ1/2　● しょうゆ…大さじ1/2　● グリーンアスパラガス…4本
● 小麦粉…小さじ1　● さとう…小さじ2　● しょうゆ…大さじ1　● 酒…小さじ1　● 油…大さじ1

牛肉ロールバリエーション

● 中に入れるもの

〜 味つけ 〜
○ 塩・こしょう
○ トマトケチャップとソース
○ カレー粉
　など、いろいろ工夫して！

★ 牛肉のかわりに
　「とり肉」「豚肉」「ベーコン」「ハム」でもOK！

エネルギー
143kcal

エネルギー
105kcal

たんぱく質
2.4g

たんぱく質
4.9g

脂質
12g

脂質
6.6g
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豚カツ

豚肉のしょうがいため

酢豚

● 牛肉（うす切り）…4枚　● にんじん…1/2本　● 白ねぎ…5cm　● しょうが…1かけ　● しょうゆ…大さじ1
● さとう…大さじ1　● 酒…小さじ1　● 油…小さじ2

● 豚肉赤身…160g　● しょうが…10g　● こんにゃく…80g　● 白ねぎ…6cm（40g）　● ピーマン…小1コ（25g）
● サラダ油…小さじ2　● 砂糖…大さじ1強　● しょうゆ…大さじ2/3

● 豚肉（角切り）…200g　　（下味用）　● しょうが…1かけ　● 酒…小さじ1　● しょうゆ…大さじ1　● さとう…小さじ1/2
● 小麦粉…大さじ3　● 揚げ油…適量　● たまねぎ…1/2個　● にんじん…1/4本　● ピーマン…1個　● パイン（缶）…2枚
● 油…小さじ2　● さとう…大さじ2　● トマトケチャップ…大さじ1　● 酢…大さじ1　● しょうゆ…大さじ2　● かたくり粉…小さじ2

エネルギー
256kcal

エネルギー
176kcal

エネルギー
85kcal

たんぱく質
12.4g

たんぱく質
10.1g

たんぱく質
9.2g

脂質
12.3g

脂質
11.1g

脂質
3.5g
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豚肉のチーズロールフライ

チキンマリネ

とり肉の照煮

● 豚肉（うす切り）…4枚　● 塩…少々　● こしょう…少々　● 棒チーズ…4本　● 小麦粉…大さじ2
● 卵…大さじ1　● パン粉…1/4カップ　● 揚げ油…適量

● とり肉（角切り）…200g　　（下味用）　● 塩…少々　● こしょう…少々　● かたくり粉…大さじ2　● 小麦粉…大さじ1
● 揚げ油…適量　● パセリ…少々　● さとう…少々　● サラダ油…大さじ1　● 酢…大さじ1　● 塩…少々　● こしょう…少々

● とりもも肉…200ｇ　● 塩…少々　● 酒…小さじ1　● しょうゆ…大さじ1　● さとう…大さじ1/2　● みりん…大さじ1
● しょうが…1かけ

エネルギー
148kcal

エネルギー
226kcal

エネルギー
146kcal

たんぱく質
7.7g

たんぱく質
9g

たんぱく質
9g

脂質
9.8g

脂質
17.6g

脂質
9.6g
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とりのから揚げ

とりレバーのカレー揚げ

とりレバーのしょうが煮

● とり肉…200ｇ　● 塩…少々　● こしょう…少々　● ガーリック…少々　● かたくり粉…大さじ1　● 小麦粉…大さじ2
● 揚げ油…適量

● とりレバー…160g　● しょうが…1かけ　● しょうゆ…小さじ2　● 酒…小さじ1　● カレー粉…小さじ1/4
● からくり粉…大さじ4　● 揚げ油…適量

● とりレバー…80g　● しょうが…1かけ　● 油…小さじ1　● さとう…大さじ1　● しょうゆ…大さじ2　● 酒…小さじ1

エネルギー
198kcal

エネルギー
116kcal

エネルギー
47kcal

たんぱく質
9.1g

たんぱく質
8g

たんぱく質
4.5g

脂質
14.6g

脂質
5.3g

脂質
1.6g
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ハンバーグのケチャップ煮
● 合びき肉…200g　● たまねぎのみじん切り…大さじ2　● パン粉…大さじ2　● 卵…1コ　● 塩…少々　● こしょう…少々
● 油…大さじ2　　（調味料）　●トマトケチャップ…大さじ3　● ソース…大さじ2　● さとう…大さじ1+1/2　● 水…少々　

ハンバーグのバリエーション

◆ ピーマンの肉詰め ◆

◆ なすのはさみ揚げ ◆

◆ ロールキャベツ ◆

エネルギー
287kcal

たんぱく質
10.6g

脂質
21.3g
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ひき肉と豆腐のカップ焼き

いりこのぬかだき

いわしのしょうが煮

● とりひき肉…120g　● とうふ…1/6丁　● にんじん…1/4本　● 白ねぎ…10cm　● 白みそ…大さじ1
● うす口しょうゆ…小さじ2　● さとう…小さじ1　● アルミカップ

● いりこ…2/3カップ　● しょうゆ…大さじ1/2　● さとう…大さじ1+1/3　● みりん…小さじ2　● 酒…大さじ1
● 水…少々　● ぬか床…大さじ2

● いわし（小）…4尾　● しょうが…1かけ　● さとう…大さじ2　● みりん…小さじ2　● しょうゆ…大さじ3　● 酒…小さじ2
● 水…1/2カップ

エネルギー
98kcal

エネルギー
41kcal

エネルギー
210kcal

たんぱく質
7.4g

たんぱく質
4g

たんぱく質
16.9g

脂質
5.5g

脂質
0.4g

脂質
11.1g
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魚のたつた揚げ

いわしの梅煮

魚のホイル焼き

● 白身魚…4切れ　● しょうが…1かけ　● しょうゆ…小さじ2　● 酒…小さじ1　● かたくり粉…大さじ4　● 揚げ油…適量

● いわし…4尾（80g×4）　● 梅干…2コ　● しょうゆ…大さじ2・1/3　● 酒…大さじ2　● 砂糖…小さじ4　● ねぎ…60g（大1本）

● 白身魚…4切れ　　（下味用）　● 塩…少々　● こしょう…少々　● 酒…小さじ2　● しょうゆ…大さじ1
● えのきだけ…1袋　● たまねぎ…1/4コ　● しめじ…1/2パック　● マヨネーズ…大さじ4　● しょうゆ…小さじ1/3

エネルギー
151kcal

エネルギー
209kcal

エネルギー
171kcal

たんぱく質
12.6g

たんぱく質
17g

たんぱく質
14.1g

脂質
7.2g

脂質
11.2g

脂質
10.8g
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魚のみそ漬け焼き

鮭とコーンのマヨネーズ焼き

ちくわのいそべ揚げ

● 白身魚…4切れ　● 塩…少々　● みそ…大さじ1+1/2　● みりん…大さじ1　● 酒…小さじ2　● 油…小さじ1

● 鮭（甘塩）…1切れ　● 冷凍コーン…大さじ4　● マヨネーズ…大さじ4

● ちくわ…2本　● 青のり…小さじ1　● 小麦粉…大さじ1

エネルギー
92kcal

エネルギー
207kcal

エネルギー
73kcal

たんぱく質
13g

たんぱく質
13.9g

たんぱく質
7.7g

脂質
1.4g

脂質
9.8g

脂質
4.1g
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ツナの揚げギョーザ

えびのケチャップ煮

あさりのつくだ煮

● ツナ（缶）…1/2缶　● ねぎ…1/3束　● マヨネーズ…大さじ1+1/2　● カレー粉…小さじ2/3　● ギョーザの皮…8枚
● 揚げ油…適量

● えび（中）…12尾　● ケチャップ…大さじ3　● さとう…小さじ2　● しょうゆ…小さじ2　● 酢…小さじ1
● 一味とうがらし…少々

● あさりむき身（缶）…1/2カップ　● さとう…大さじ1　● しょうゆ…大さじ2　● みりん…大さじ1　● しょうが…1かけ

エネルギー
130kcal

エネルギー
94kcal

エネルギー
39kcal

たんぱく質
6.2g

たんぱく質
11.3g

たんぱく質
3.8g

脂質
7.6g

脂質
0.1g

脂質
0.1g
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ほたての照焼

たこのから揚げ

たこのやわらか煮

● ほたて貝…8コ　● しょうゆ…大さじ2　● みりん…大さじ2　● しょうが汁…大さじ1　● 油…小さじ1

● ゆでだこ…160g　● 塩…少々　● こしょう…少々　● 小麦粉…大さじ2　● 揚げ油…適量

● ゆでだこ…200g　● しょうゆ…大さじ2　● さとう…大さじ2　● みりん…小さじ2　● だし汁

エネルギー
93kcal

エネルギー
105kcal

エネルギー
95kcal

たんぱく質
6.1g

たんぱく質
4.9g

たんぱく質
6.2g

脂質
3.7g

脂質
8.6g

脂質
5.2g
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卵のしょうゆ煮

卵のソース煮

● ゆで卵…4コ　● 酒…大さじ4　● さとう…小さじ4　● しょうゆ…大さじ2　● 水…1カップ

● ゆで卵…4コ　● ウスターソース…適量　● タバスコソース…少々　● 水…1カップ

ゆで卵をうまくつくるコツ

エネルギー
86kcal

エネルギー
77kcal

たんぱく質
6.6g

たんぱく質
6.2g

脂質
5.2g

脂質
5.2g
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卵焼き
● 卵…4コ　● だし汁（水か牛乳でもよい）…小さじ4　● さとう…大さじ1　● 塩…少々　● 油…少々

卵焼きのバリエーション

★ 中に混ぜて焼くとおいしいよ！

○ しらす干し
○ さくらえび
○ ミックスベジタブル
○ チーズ

○ パセリのみじん切り
○ カニ缶、ツナ缶、サケ缶
○ トマト角切り
○ ねぎ

○ 冷凍コーン
○ 青のり
○ ピーマン

エネルギー
83kcal

たんぱく質
6.2g

脂質
5.2g
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スクランブルエッグ

五目卵焼き

● 卵…4コ　● 牛乳…大さじ2　● たまねぎ…1/2コ　● トマト…1/2コ　● ピーマン…1コ
● 塩…少々　● こしょう…少々　● バター…大さじ1　● 油…大さじ1

● 卵…2コ　　　（調味料）　● だし…大さじ1　● さとう…大さじ1+1/2　● しょうゆ…小さじ1/2　● 塩…少々
● にんじん…1/5本　● さやえんどう…4枚　● きくらげ…2枚　● 干しえび…大さじ1　● 酒…小さじ1

スクランブルエッグのバリエーション

★フライパンでも、アルミカップに入れて焼いてもいいよ。
★ 味つけは塩、こしょう、
　 ケチャップでね！

○ ゆでたじゃがいもとパセリ
○ ベーコンとたまねぎ
○ 牛ミンチ、たまねぎ、にんじんをいためたものとパセリ

エネルギー
173kcal

エネルギー
60kcal

たんぱく質
7.8g

たんぱく質
3.7g

脂質
13.3g

脂質
1.7g
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とり肉とアスパラガスのキッシュ風

ふくさ卵

● とり肉…80g　● マッシュルーム…4コ　● グリーンアスパラ…2本　● スライスチーズ…1枚　● バター…小さじ1
● 塩…少々　● こしょう…少々　　（生地）　● 卵…2コ　● 生クリーム…大さじ3　● 塩…少々　● こしょう…少々

● 卵…2コ　● 油揚げ（四角）…2枚　● さとう…大さじ1　● しょうゆ…大さじ2

エネルギー
234kcal

エネルギー
56kcal

たんぱく質
5.4g

たんぱく質
4.3g

脂質
12.2g

脂質
1.8g
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ほうれんそうのココット

ミニかにたま

● 卵…4コ　● ほうれんそう…1/2束　● ハム…4枚　● マーガリン…大さじ1　● 塩…少々　● こしょう…少々

● 卵…4コ　● かに缶…1/2缶　● ねぎ…1/2束　● 酒…小さじ1/2　● 塩…少々　● こしょう…少々　● 油…小さじ1

エネルギー
187kcal

エネルギー
99kcal

たんぱく質
12g

たんぱく質
7g

脂質
10.1g

脂質
4.4g
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五目豆

大豆とミックスベジタブルのかき揚げ

大豆の昆布煮

● 水煮大豆…2/3カップ　● こんにゃく（小）…1/2枚　● にんじん…1/2本　● ごぼう…10cm　● れんこん…3cm
● 干ししいたけ…1枚　● さとう…大さじ2　● しょうゆ…大さじ2　● みりん…大さじ1/2

● 水煮大豆…1/3カップ　● ミックスベジタブル…1/2カップ　● チーズ（角切り）…大さじ1　● 小麦粉…1/4カップ
● 揚げ油…適量

● 水煮大豆…1カップ　● 煮昆布…5cm　● さとう…小さじ4　● しょうゆ…大さじ1+1/2　● みりん…大さじ1+1/2　● 水…少々

エネルギー
80kcal

エネルギー
122kcal

エネルギー
79kcal

たんぱく質
4g

たんぱく質
3.9g

たんぱく質
4.2g

脂質
1.4g

脂質
7.3g

脂質
3.1g
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ひじきのいため煮

納豆ののり巻き揚げ

豚肉と大豆のケチャップ煮

● 芽ひじき…大さじ2　● 油揚げ…1枚　● とり肉（こま切れ）…40g　● にんじん…1/4本　● 干ししいたけ…1枚
● 油…小さじ1　● さとう…大さじ1　● 酒…小さじ1　● しょうゆ…大さじ2

● 納豆…60g　● しょうゆ…小さじ1　● 焼きのり…1枚　● 揚げ油…適量

● 豚肉…60g　● 水煮大豆…80g　● グリンピース…大さじ1　● ガーリック…少々　● トマトケチャップ…大さじ2
● ソース…小さじ2　● 粉チーズ…大さじ1　● 塩…少々　● こしょう…少々

エネルギー
73kcal

エネルギー
79kcal

エネルギー
46kcal

たんぱく質
2.6g

たんぱく質
6.6g

たんぱく質
2.9g

脂質
2.6g

脂質
3.3g

脂質
3g
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凍豆腐の含め煮

ピーナッツみそ

枝豆のしょうゆ煮

● 凍豆腐（角）…32g　● 酒…小さじ1g　● さとう…大さじ1+1/2　● しょうゆ…小さじ2

● ピーナッツ…大さじ2　● 赤みそ…大さじ1　● さとう…大さじ1+1/2　● 酒…小さじ1　● 水…大さじ1

● 枝豆（さやつき）…200g　● さとう…小さじ1　● しょうゆ…大さじ1/2

エネルギー
58kcal

エネルギー
40kcal

エネルギー
45kcal

たんぱく質
4.3g

たんぱく質
1.4g

たんぱく質
3.7g

脂質
2.7g

脂質
1.8g

脂質
1.9g



の を にした
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鮭ごはん
● 米…2+3/4カップ　　（調味料）　● うす口しょうゆ…小さじ1+1/2　● 酒…大さじ1　● だし昆布10cm角…1枚　● 塩…少々
● 塩鮭…1切れ　● かぼす果汁…1/4コ分　● みつば…1/2束　● いりごま…大さじ1

まぜごはんの具のバリエーション

エネルギー
447kcal

たんぱく質
13.9g

脂質
3.7g
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たけのこごはん
● 米…2+3/4カップ　● とり肉（こま切れ）…40g　● ゆでたけのこ（小）…1本　● にんじん…1/4本　● 干ししいたけ…4枚
● さやいんげん…4本　● うす口しょうゆ…小さじ2　● 酒…大さじ1　● 塩…少々

たきこみごはんのバリエーション

エネルギー
405kcal

たんぱく質
8.7g

脂質
1.4g
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カレーチャーハン
● ごはん…1kg　● 牛ひき肉…120g　● にんじん…1/2本
● たまねぎ…1コ　● 冷凍グリーンピース…大さじ2　● 油…小さじ2
● カレー粉…小さじ1/2　● ガーリック…少々　● さとう…小さじ1/2　
● ソース…小さじ1　● 塩…少々

☆ カレーチャーハンの具＋フライドポテトで
おいしいおかずにへんし～ん！！

チャーハンの具のバリエーション

エネルギー
480kcal

たんぱく質
13.4g

脂質
7.4g

★ 味つけは、しょうゆやソース、塩、こしょうなどでつけましょう。
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じゃがいものチーズグラタン

ジャーマンポテト

● じゃがいいも…2コ　● バター…大さじ1　● 牛乳…1カップ　● スライスチーズ…2枚　● 塩…少々　● こしょう…少々

● じゃがいも…1・1/2コ　● ベーコン…2枚　● パセリ…少々　● バター…小さじ1　● 塩…少々　● こしょう…少々

★たまねぎ、ピーマンをいれてもおいしいです！

エネルギー
97kcal

エネルギー
80kcal

たんぱく質
2.8g

たんぱく質
2.1g

脂質
4.4g

脂質
4.8g



29

肉とじゃがいもの含め煮

粉ふきいも

● 牛肉…60g　● じゃがいも…2コ　● 糸こんにゃく…1/2袋　● にんじん…1/5本　● たまねぎ…1/3コ
● さやいんげん…4本　● 油…小さじ1　● さとう…大さじ2　● しょうゆ…大さじ2

● じゃがいも…2コ　● パセリ…少々　● 塩…少々　● こしょう…少々

エネルギー
111kcal

エネルギー
39kcal

たんぱく質
5.0g

たんぱく質
1.0g

脂質
7.1g

脂質
0.1g
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ポテトコロッケ
● じゃがいも…3コ　● たまねぎ…1/2コ　● 牛ひき肉…60g　● 塩…少々　● こしょう…少々　● 卵…1コ
● パン粉…1/2カップ　● 小麦粉…大さじ3　● 揚げ油…適量

コロッケのバリエーション

エネルギー
219kcal

たんぱく質
6.9g

脂質
10.7g
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ポテトサラダ
● じゃがいも…2コ　● 卵…1コ　● きざみチーズ…10g　● にんじん…少々　● きゅうり…1/4本
● マヨネーズ…大さじ2　● 塩…少々　● こしょう…少々

ポテトサラダのバリエーション

エネルギー
74kcal

たんぱく質
2.2g

脂質
5.4g
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さつまいもとりんごの甘煮

さつまいもととり肉の甘酢あえ

● さつまいも…1本　● りんご…1/2コ　● バター…大さじ1　● さとう…大さじ1　● 塩…少々　● 水…適量

● とり肉（もも・角切り）…100g　　（下味用）　● しょうゆ…小さじ1　● 酒…小さじ1　● しょうが…少々　● かたくり粉…大さじ2
● さつまいも…1本　● 揚げ油…適量　● 酢…大さじ1　● しょうゆ…小さじ2　● さとう…大さじ1

バリエーション

エネルギー
79kcal

エネルギー
165kcal

たんぱく質
0.4g

たんぱく質
5.1g

脂質
0.9g

脂質
7.8g
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さつまいものからめあえ

大学いも

● 水煮大豆…大さじ2　● 小麦粉…小さじ4　● さつまいも…1本　● いりこ（小ぶり）…大さじ2　● 揚げ油…適量
● しょうゆ…小さじ2/3　● さとう…小さじ1　● いりごま…小さじ1

● さつまいも…1本　● さとう…大さじ3　● しょうゆ…大さじ1　● 水…大さじ1　● 揚げ油…適量　● いりごま…小さじ1

エネルギー
132kcal

エネルギー
114kcal

たんぱく質
4.4g

たんぱく質
0.9g

脂質
5.2g

脂質
4.6g
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フライドポテト

さといものみそ田楽

● じゃがいも…2コ　● 揚げ油…適量　● 塩…少々　● こしょう…少々

● さといも…8コ　● 　● 赤みそ…大さじ2　● みりん…小さじ1　● さとう…大さじ1+1/2　● 酒…大さじ1

エネルギー
85kcal

エネルギー
54kcal

たんぱく質
1.0g

たんぱく質
2.0g

脂質
5.1g

脂質
0.5g
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ふくめ煮

大和いものいそべ揚げ

● とり肉（角切り）…40g　● 厚揚げ…1/3コ　● ちくわ…1/2本　● さといも…2コ　● こんにゃく…1/4枚
● にんじん…1/4本　● さやいんげん…2本　● さとう…大さじ1　● しょうゆ…大さじ2

● 大和いも…15cm（ねばりけのあるもの）　● 焼きのり（八切り）…8枚　● かつおだしのもと…小さじ1/4　● 塩…少々
● 揚げ油…適量

エネルギー
85kcal

エネルギー
69kcal

たんぱく質
6.0g

たんぱく質
2.0g

脂質
4.0g

脂質
3.4g
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バナナ入りむしパン

じゃがいものお焼き

● むしパンのもと（またはホットケーキのもと）…80g　● 牛乳…大さじ2+1/3　● 卵…1コ　● バター…10g　● バナナ…1本
● レモン汁…小さじ1　● アルミカップ…4コ

● じゃかいも…3コ　● たまねぎ…1/2コ　● 小麦粉…大さじ1　● 卵黄…1コ分　● 塩…小さじ1　● こしょう…少々
● バター…少々　● 醤油…少々

エネルギー
140kcal

エネルギー
86kcal

たんぱく質
3.1g

たんぱく質
2.5g

脂質
4.1g

脂質
1.7g
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おもちのピザ

フレンチトースト

マカロニあべかわ

● 切りもち…4コ　● たまねぎ…1/2コ　● ピーマン…1コ　● ハム（うす切り）…40g　● トマトソース（市販のもの）…大さじ3
● チーズ（ピザ用）…40g　● バター…大さじ1/2　● 塩…少々　● こしょう…少々

● 食パン…4コ　● さとう…大さじ4　● 卵…2コ　● 牛乳…80cc　● バター…80g

● マカロニ…50g　● きなこ…20g　● さとう…20g

エネルギー
188kcal

エネルギー
290kcal

エネルギー
86kcal

たんぱく質
6.4g

たんぱく質
12g

たんぱく質
3.3g

脂質
6.0g

脂質
8.1g

脂質
1.5g



の を にした
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エネルギー
80kcal

エネルギー
12kcal

エネルギー
82kcal

たんぱく質
2.5g

たんぱく質
1.5g

たんぱく質
0.9g

脂質
2.8g

脂質
0g

脂質
5.4g

油あげと青菜のいため煮

おくらのおかかあえ

かぼちゃのサラダ

● 油揚げ…1枚　● 青葉…1束　● みりん…大さじ2　● さとう…大さじ1　● しょうゆ…大さじ2　● 油…小さじ1

● おくら…8本　● かつお節…1パック（4g）　● しょうゆ…小さじ2

● かぼちゃ…1/5　● コマヨネーズ…大さじ2

★おくらのかわりにグリーンアスパラガス、ほうれんそうなどでもできます。
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エネルギー
88kcal

エネルギー
113kcal

エネルギー
19kcal

たんぱく質
4.4g

たんぱく質
2.2g

たんぱく質
2.4g

脂質
2.9g

脂質
6.1g

脂質
0.2g

かぼちゃのそぼろ煮

かぼちゃのフライ

グリーンアスパラガスの梅肉あえ

● かぼちゃ…1/8コ　● とりひき肉…60g　● しょうが…1/2かけ　● グリーンピース…大さじ1　● 油…大さじ1/2
● さとう…大さじ1　● しょうゆ…大さじ1

● かぼちゃ…1/5コ　● 小麦粉…大さじ2　● 卵…大さじ2　● パン粉…大さじ4　● 揚げ油…適量

● グリーンアスパラガス…12本　● 梅干し…大1コ　● かつお節…1パック（4g）　● しょうゆ…少々
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エネルギー
38kcal

エネルギー
43kcal

たんぱく質
1.4g

たんぱく質
1.3g

脂質
2.7g

脂質
2.0g

さやいんげんのピリッといため

ししとうのおかかいため

● さやいんげん…12本　● ベーコン…2枚　● しょうゆ…小さじ1　● さとう…小さじ1　● とうばんじゃん…少々
● みそ…小さじ1　 ● 油…大さじ1

● ししとう…20コ　● かつお節…1パック　● 油…小さじ2　 ● しょうゆ…小さじ2
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エネルギー
40kcal

エネルギー
34kcal

エネルギー
54kcal

たんぱく質
1.6g

たんぱく質
0.8g

たんぱく質
1.8g

脂質
2.1g

脂質
1.1g

脂質
0.1g

たかな漬けの油いため

ちんげん菜のソテー

菜の花のからしじょうゆあえ

● たかな漬け…千切り1/2カップ　● いりごま…大さじ1　● ちりめんじゃこ…大さじ1　● 酒…大さじ1　● 油…小さじ1

● ちんげん菜…2株　● 塩…少々　● こしょう…少々　● ごま油…少々

● 菜の花…1/2束　● しょうゆ…小さじ2　● ねりがらし…少々

★ほうれんそうやブロッコリーなど、いろいろな野菜でもできます。



43

エネルギー
47kcal

エネルギー
54kcal

エネルギー
33kcal

たんぱく質
0.2g

たんぱく質
0.5g

たんぱく質
3.7g

脂質
4.6g

脂質
2.5g

脂質
1.5g

にんじんのからしマヨネーズあえ

にんじんのグラッセ

ちりめんピーマン

● にんじん…中4cm程度　● マヨネーズ…大さじ2　● ねりがらし…少々　● 塩…少々

● にんじん…1本　● さとう…大さじ2　● バター…大さじ1　● 塩…少々　● パセリ…少々

● ピーマン…4コ　● ちりめんじゃこ…大さじ3　● ごま油…小さじ1/2　● しょうゆ…大さじ1　● 酒…大さじ1/2
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エネルギー
189kcal

エネルギー
42kcal

エネルギー
47kcal

たんぱく質
14.8g

たんぱく質
2.6g

たんぱく質
2.7g

脂質
12.9g

脂質
2.6g

脂質
2.3g

ブロッコリーとえびのカップ焼き

ほうれんそうのなたねあえ

ほうれんそうのピーナッツバターあえ

● ブロッコリー…1/2株　● えび…8尾　● 卵黄…4コ　● とろけるチーズ…大さじ2　● マヨネーズ…大さじ2
● パン粉…少々　● 塩…少々　● こしょう…少々

● ほうれんそう（青菜でもよい）…1/2束　● 卵…1コ　● 油…小さじ1　● さとう…小さじ1　● しょうゆ…小さじ2

● ほうれんそう…1束　● ピーナッツバター…小さじ4　● さとう…小さじ2　● しょうゆ…小さじ2
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エネルギー
69kcal

エネルギー
58kcal

エネルギー
53kcal

たんぱく質
1.6g

たんぱく質
1.6g

たんぱく質
1.3g

脂質
5.9g

脂質
0.2g

脂質
0.1g

野菜のごまマヨネーズあえ

煮豆

ピクルス（甘酢漬け）

● ほうれんそう…1/4束　● キャベツ…1枚　● にんじん…2cm　● いりごま…大さじ2　● マヨネーズ…大さじ2
● しょうゆ…小さじ2

● うずら豆…1/4カップ　● さとう…大さじ4　● 塩…少々

● かぶ…1コ　● きゅうり…1本　● セロリー…1/2本　● にんじん…1/3本　● 酢…1/3カップ　● さとう…大さじ1+1/2
● 塩…小さじ1　● こしょう…少々
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エネルギー
26kcal

エネルギー
7kcal

エネルギー
49kcal

たんぱく質
0.6g

たんぱく質
0.5g

たんぱく質
0.4g

脂質
0g

脂質
0.1g

脂質
3.0g

かぶの千枚漬け

ゆかりあえ

ドレッシングキャベツ

● かぶ…1コ　● 塩…少々　● かぼす果汁…少々

● キャベツ…1枚　● ゆかり粉（赤じそのふりかけ）…小さじ1/2　● しょうゆ…小さじ1

● キャベツ…1枚　● パイン（缶）スライス…2枚　● パセリ…大さじ1　● サラダ油…小さじ3　● 酢…小さじ2　● 塩…少々
● こしょう…少々
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エネルギー
17kcal

エネルギー
14kcal

エネルギー
43kcal

たんぱく質
1.6g

たんぱく質
0.5g

たんぱく質
3.3g

脂質
1.6g

脂質
0.5g

脂質
1.9g

きゅうりの土佐漬け

中華きゅうり

拌
ばんさん す う

三絲

● きゅうり…1+1/2本　● にんじん…少々　● しょうが…少々　● かぼす果汁…小さじ1　● かつお節…1パック（4g）
● しょうゆ…小さじ1+1/2　● いりごま…小さじ1

● きゅうり…1+1/2本　● 塩…少々　● かぼす果汁…小さじ1　● 酢…小さじ1/2　● さとう…小さじ1
● しょうゆ…小さじ1+1/2　● ごま油…少々　● 一味とうがらし…少々

● ハム…2枚　● いか（甲）…1/2枚　● きゅうり…2/3本　● ごま油…小さじ1　● 酢…大さじ1　● さとう…大さじ1
● しょうゆ…小さじ1　● 塩…少々
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エネルギー
59kcal

たんぱく質
0.7g

脂質
3.4gきんぴらごぼう

● ごぼう…1/3本　● にんじん…1/5本　● しょうゆ…小さじ2　● みりん…小さじ2　● さとう…小さじ2
● いりごま…小さじ1　● 油…大さじ1　● 一味とうがらし…少々

きんぴらのバリエーション
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エネルギー
93kcal

エネルギー
72kcal

たんぱく質
4.8g

たんぱく質
1.7g

脂質
3.6g

脂質
2.6g

筑前煮

野菜のかき揚げ

● とり肉（角切り）…60g　● さといも…1コ　● こんにゃく…1/3枚　● れんこん…2cm　● 干ししいたけ…2枚
● ごぼう…10cm　● にんじん…1/5本　● さやいんげん…2本　● さとう…大さじ1+1/3　● しょうゆ…大さじ2
● みりん…小さじ2　● 油…小さじ2　● 塩…少々

● ごぼう…20cm　● にんじん…1/4本　● 小麦粉…大さじ5　● 卵…大さじ1　● 塩…少々　● 揚げ油…適量
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エネルギー
24kcal

エネルギー
50kcal

エネルギー
50kcal

たんぱく質
0.7g

たんぱく質
1.6g

たんぱく質
1.7g

脂質
0g

脂質
1.9g

脂質
2.4g

切り干しだいこんの即席漬け

切り干しだいこんの含め煮

だいこんの酢のもの

● 切り干しだいこん…20g　● きざみ昆布…少々　● さとう…大さじ1　● しょうゆ…大さじ1/2　● 酢…大さじ1

● 切り干しだいこん…20g　● とり肉…20g　● にんじん…1/4本　● 油…小さじ1　● さとう…小さじ2　● 酒…小さじ1
● しょうゆ…小さじ2　● 塩…少々

● だいこん…1/4本　● にんじん…中2cm程度　● 油揚げ…1枚　● いりごま…大さじ1　● さとう…大さじ1　● 酢…小さじ2
● 塩…少々
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エネルギー
63kcal

エネルギー
42kcal

たんぱく質
5.6g

たんぱく質
2.7g

脂質
2.9g

脂質
2.6g

たけのこのおかか煮

なすとトマトのチーズ焼き

● たけのこ（水煮）…60g　● とり肉（角）…40g　● かつお節…1パック（4g）　● こんにゃく…1/5枚　● さやいんげん…4本
● 油…小さじ1　● さとう…小さじ1　● しょうゆ…小さじ2　● みりん…小さじ1/2　● 塩…少々

● なす1本　● トマト…1/2コ　● 塩…少々　● こしょう…少々　● スライスチーズ…2枚
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エネルギー
29kcal

エネルギー
5kcal

エネルギー
23kcal

たんぱく質
1.3g

たんぱく質
0.7g

たんぱく質
0.8g

脂質
2.1g

脂質
0g

脂質
2.1g

なすのソテー

はくさいの浅漬け

もやしのカレーいため

● なす…1本　● 油…小さじ1　● かつお節…1パック（4g）　● しょうゆ…大さじ1

● はくさい…1枚　● 塩…少々　● ちりめんじゃこ…大さじ1　● 酢…小さじ1　● しょうゆ…大さじ1

● もやし…1/2袋　● 塩…少々　● カレー粉…小さじ1　● 油…大さじ1/2



エネルギー
140kcal

たんぱく質
0.6g

脂質
3.6gりんごのオーブントースター焼き

● りんご…1.5コ　● さとう…25g　　A　● 小麦粉…20g　● さとう…15g　● バター…17g　● アルミカップ
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エネルギー
63kcal

エネルギー
140kcal

たんぱく質
1.1g

たんぱく質
5.3g

脂質
1.2g

脂質
9.5g

スイートかぼちゃ

ほうれんそうのキッシュ

● かぼちゃ…300g　● 干しぶどう…10g　● さとう…20g　● バター…5g　● 卵黄…少々

● 冷凍パイシート…1枚　● ほうれんそう…200g　● たまねぎ…100g　● ベーコン…50g

A　● 卵…3コ　● 牛乳…200g　● 生クリーム…150cc　● 塩…少々　● こしょう…少々



たっぷり！

お
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ごはんとおかずの割合

※ 分量は、中学生の目安量です。
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おにぎり
★ごはんの量は、1人分250g（茶わん2杯分）

用意するもの

〈中に入れるもの〉

〈まわりにつけるもの〉

〈まくもの〉

おにぎりの作り方

作っておくと便利な一品 そくせきつくだ煮  

● 梅干し
● つくだ煮
● 塩昆布
● たらこ
● 鮭
● かつお節にしょうゆをかけたもの

● ゴマ
● ふりかけ
● 青のり

● のり
● うすやき卵

● とろろ昆布
● 青菜

ちょっとしたコツ！

汁気がなくて小さ

くできるものなら

なんでもOK

のりを別に持っていって食べるときにまく
と、パリッとしておいしく食べられます。

A　● 小ぶりのいりこ又は、ちりめんじゃこ…20g　● 細切りの塩昆布…10g　● かつお節…10g　● いりごま…10g

B　● さとう…大さじ1+1/2　● しょうゆ…小さじ1+1/2　● みりん…小さじ2　● 酢…小さじ2

Bの調味料をまぜ合わせて、Aの材料とよくあえる。



栄養素をおぎなうためのヒント
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エネルギー
15kcal

たんぱく質
2.7g

脂質
0.1gわかめふりかけ

● 干しわかめ…5g　● にんじん…1/4本　● ちりめんじゃこ…大さじ2　● 酒…少々　● しょうゆ…小さじ1/2

● ごはん…茶わん8杯　● のり…6〜8枚
● かつお節…3gパック8袋　● しょうゆ

こまった時のおたすけ弁当 ◆ のりおかか弁当 ◆



58

エネルギー
532kcal

たんぱく質
17.9g

脂質
12.0g三色ごはん

● ごはん…茶わん8杯　● とりそぼろ（● とりひき肉…160g　● しょうが…1かけ　● さとう…小さじ2　● 酒…小さじ2
● しょうゆ…大さじ1）　● いり卵（● 卵…2コ　● さとう…小さじ1　● 塩…少々　● 油…小さじ1）　● きざみのり…大さじ4

★ 牛ひき肉でもおいしいです！

三色ごはんの具のバリエーション

もりつけのバリエーション
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☆ サンドイッチの下にせん切りキャベツやレタスをしくとパンがパサパサになりません。
☆ パンの耳はつけたままで！　★ 色のアクセントになり、ボリュームもあります
☆ ときには、パンと具を別々に持っていってセルフサービスンに！

サンドイッチ

★ 肉・魚類

生野菜・ゆでたじゃがいもやにんじん、コロッケ

※ その他に　　　　　や　　　　　などをはさんでもおいしいですよ！

★ 卵

★ 野菜・いも類

パンにぬるソース

中にはさむもの

ちょっとしたコツ
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もりつけ方

変わりだねサンドイッチ

栄養素をおぎなうためのヒント


