
    ⾃
分

じ
ぶ

ん
で

も
出

来
る

で
き

 
! 

【
主し

ゅ

菜さ
い

】
鶏

⾁
と

り
に

く

の
バ

ジ
ル

焼や

き
 

 

〈材
料

ざ
い

り
ょ

う

と
分

量
ぶ

ん
り
ょ

う

(２
人

分
 

 
ぶ

ん

)〉
 

●
鶏と

り

も
も

肉に
く

(唐か
ら

揚あ

げ
用よ

う

)…
４
個こ

 

●
塩し

お

…
小

さ
じ

1
/
5
 
 

●
こ

し
ょ

う
・乾

燥
か

ん
そ

う

バ
ジ

ル
…

各か
く

ひ
と

つ
ま

み
 

●
オ

リ
ー

ブ
オ

イ
ル

…
小こ

さ
じ

1
/
4
 

●
に

ん
に

く
(チ

ュ
ー

ブ
)…

0
.5

㎝
分ぶ

ん

く
ら

い
 

●
サ

ラ
ダ

油あ
ぶ

ら

(フ
ラ

イ
パ

ン
に

ひ
く用

よ
う

)…
小こ

さ
じ

１
 

①
 

フ
ラ

イ
パ

ン
で

焼や

く
 

 
サ

ラ
ダ

油あ
ぶ

ら

を
ひ

い
た

ﾌ
ﾗ
ｲ
ﾊ

ﾟﾝ
を

中
火

ち
ゅ

う
び

で

熱ね
っ

し
、
と

り
肉に

く

を
並な

ら

べ
、
片

面
か

た
め

ん

ご
と

に
5
～

6
分ぷ

ん

焼や

く
。
 

かか
んん

たた
んん

アア
レレ

ンン
ジジ

１１
  

●
鶏と

り

も
も

肉に
く

…
４
個こ

 

●
焼

肉
や

き
に

く

の
た

れ
…

大お
お

さ
じ

１
 

かか
んん

たた
んん

アア
レレ

ンン
ジジ

２２
 

    
●

鶏と
り

も
も

肉に
く

…
４
個こ

 

●
ｵ

ﾆ
ｵ

ﾝ
ﾄﾞ
ﾚ
ｯ
ｼ
ﾝ
ｸ
ﾞ…

大お
お

さ
じ

２
 

【
副

菜
ふ

く
さ

い

】
ブ

ロ
ッ

コ
リ

ー
の

お
か

か
和あ

え
 

 

〈材
料

ざ
い

り
ょ

う

と
分

量
ぶ

ん
り
ょ

う

(２
人

分
 

 
ぶ

ん

)〉
 

●
ブ

ロ
ッ

コ
リ
ー

…
1
/
4
房ふ

さ

 

●
し

ょ
う
ゆ

…
小こ

さ
じ

１
 

●
か

つ
お

節ぶ
し

…
ひ

と
つ

ま
み

 

 

①
 

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

を
切き

る
  

ﾌ
ﾞﾛ

ｯ
ｺ
ﾘｰ

は
小

房
こ

ふ
さ

に
分わ

け
る

。
茎く

き

は
皮か

わ

を
厚あ

つ

め
に

む
き

、
５

㎜
厚あ

つ

で
食た

べ
や

す

い
大お

お

き
さ

に
す

る
。
 

②
 

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

を
加

熱
か

ね
つ

す
る

    
洗あ

ら

っ
た

ﾌ
ﾞﾛ

ｯ
ｺ
ﾘ
ｰを

ど
ん

ぶ
り
に

入い

れ
、
ふ

ん
わ

り
ﾗ
ｯ
ﾌ
ﾟを

し
て

電
子

で
ん

し

ﾚ
ﾝ

ｼ
ﾞで

2
～

3
分

間
ぷ

ん
か

ん

加
熱

か
ね

つ

す
る

。
 

③
 
味

付
あ

じ
つ

け
を

す
る

 

 
②

に
、
し

ょ
う
ゆ

と
か

つ
お

節ぶ
し

を
和あ

え

れ
ば

出
来

上
で

き
あ

が
り
。
 

 

 

【主
食

し
ゅ

し
ょ

く

】を
つ

め
る

 

   弁
当

箱
べ

ん
と

う
ば

こ

の
半

分
は

ん
ぶ

ん

に
【

主
食

し
ゅ

し
ょ

く

】
の

ご
は

ん
を

つ
め

て
冷さ

ま
し

ま
す

。
2

段だ
ん

の

弁
当

箱
べ

ん
と

う
ば

こ

の
場

合
ば

あ
い

は
、
片か

た

方ほ
う

(大お
お

き
い

方ほ
う

)

に
【

主し
ゅ

食し
ょ

く

】
を

つ
め

ま
す

。
 

 

【
主し

ゅ

菜さ
い

】を
つ

め
る

 

   残の
こ

り
の

ス
ペ

ー
ス

の
1

/
3

に
、

【
主し

ゅ

菜さ
い

】
を

つ
め

ま
し

ょ
う

。

ア
ル

ミ
カ

ッ
プ

な
ど

を
使つ

か

う
と

つ
め

る
の

が
簡

単
か

ん
た

ん

で
す

。
 

 

【副
菜

ふ
く

さ
い

】
を

つ
め

る
 

   残の
こ

り
の

ス
ペ

ー
ス

に
【

副
菜

ふ
く

さ
い

】
を

つ

め
れ

ば
出

来
上

で
き

あ

が
り

！
 

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

や
ミ

ニ
ト

マ
ト

な
ど

で
す

き
間ま

を
埋う

め
て

、
お

か
ず

が
動う

ご

か
な

い
よ

う
に

し
ま

し
ょ

う
。

 

    

弁
当

作
べ

ん
と

う
づ

く

り
の

ポ
イ

ン
ト

 
１

 ⾃
分

じ
ぶ

ん
に

合あ
っ

た
⼤お

お
き

さ
の

弁
当

箱
べ

ん
と

う
ば

こ
を

選え
ら
ぶ

 
●

必
要

ひ
つ

よ
う

な
エ

ネ
ル

ギ
ー

量り
ょ

う

(k
ca

l)
を

、
弁

当
箱

べ
ん

と
う

ば
こ

の
大お

お

き
さ

(m
L
)に

置お

き
換か

え
て

選え
ら

ん
で

み
ま

し
ょ

う
。
 

２
 栄

養
え

い
よ

う
の

バ
ラ

ン
ス

を
考か
ん

が
え

て
 

●
弁

当
箱

べ
ん

と
う

ば
こ

に
主

食
し

ゅ
し

ょ
く

：主
し

ゅ

菜さ
い

：
副

菜
ふ

く
さ

い

=
3
：1

：2
の

割
合

わ
り

あ
い

に
つ

め
る

と
栄

養
え

い
よ

う

の
バ

ラ
ン

ス
が

整と
と

の

い
や

す
くな

り
ま

す
。
 

３
 弁

当
べ

ん
と

う

が
い

た
ま

な
い

⼯
夫

く
ふ

う

を
 

●
「熱

あ
つ

い
も

の
は

冷さ

ま
し

て
か

ら
入い

れ
る

」
、
「前

日
ぜ

ん
じ

つ

の
お

か
ず

は
再

加
熱

さ
い

か
ね

つ

し
て

か
ら

使
用

し
よ

う

す
る

」な
ど

の
工

夫
く

ふ
う

を
。
 

 

スス
テテ

ッッ
ププ

３３
 

スス
テテ

ッッ
ププ

２２
  

スス
テテ

ッッ
ププ

１１
  

全す
べ

て
の

材ざ
い

料り
ょ

う

を
 

ビ
ニ

ー
ル

袋ぶ
くろ

に
 

入い

れ
て

、
味

付
あ

じ
つ

け
す

る
。

 

(前
夜

ぜ
ん

や

の
う
ち

に
漬つ

け
る

 

の
が

お
す

す
め

。
）
 

わわ
かか

らら
なな

いい
とと

ここ
ろろ

はは
  

おお
うう

ちち
のの

人人ひ
と

にに
聞聞き

いい
てて

みみ
よよ

うう
！！

  

完
成

か
ん

せ
い

︕

〈出
典

：「
自

分
で

出
来

る
！

簡
単

弁
当

レ
シ

ピ
Vo
l.１

～
６
」い

わ
き

市
教

育
委

員
会

・い
わ

き
市

栄
養

士
会

 平
成

２
６
年

～
令

和
３
年

３
月

〉 

※
同お

な

じ
と

り
肉に

く

の
分ぶ

ん

量り
ょ

う

で
調ち

ょ
う

味み

料り
ょ

う

を
変か

え
る

だ
け

で
バ

リ
エ

ー
シ

ョ
ン

が
広ひ

ろ

が
り
ま

す
。

 

小
学

校
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弁
当
レ
シ
ピ

小
　 

学
　 

校



【
主し

ゅ

菜さ
い

】 
⿂さ
か

な

の
漬つ

け
焼や

き
 

【
主し

ゅ

菜さ
い

】
ベ

ジ
タ

ブ
ル

チ
ー

ズ
オ

ム
レ

ツ
 

 
 

〈
材

料
ざ

い
り

ょ
う

と
分

量
ぶ

ん
り
ょ

う

(２
人

分
 

 
ぶ

ん

)〉
 

 
〈材

料
ざ

い
り

ょ
う

と
分

量
ぶ

ん
り
ょ

う

(２
人

分
 

 
ぶ

ん

)〉
 

 ●
ま

ぐ
ろ

(か
つ

お
)の

刺
身

さ
し

み

…
６
切き

れ
 

●
し

ょ
う
ゆ

…
小こ

さ
じ

1
 

●
し

ょ
う
が

(チ
ュ

ー
ブ

)※
…

2
㎝

分ぶ
ん

く
ら

い
 

※
刺

身
さ

し
み

パ
ッ

ク
に

つ
い

て
い

る
し

ょ
う
が

小
袋

こ
ぶ

く
ろ

１
つ

で
も

よ
い

。
 

●
サ

ラ
ダ

油あ
ぶ

ら

(フ
ラ

イ
パ

ン
に

ひ
く用

よ
う

)…
小こ

さ
じ

１
 

●
卵た
ま

ご

・・
・・

・・
・・

・・
・・

・・
・ 

２
個こ

 

●
ミ
ッ

ク
ス

ベ
ジ

タ
ブ

ル
・・

・2
０
ｇ
 

●
ピ

ザ
用よ

う

チ
ー

ズ
・・

・・
・・

・２
０
ｇ
 

●
塩し

お

・・
・・

・・
・・

・・
・・

・・
・少

々
し

ょ
う

し
ょ

う

 

●
こ

し
ょ

う
・・

・
・
・・

・
・
・・

・
・少

々
し

ょ
う

し
ょ

う

 

●
サ

ラ
ダ

油あ
ぶ

ら

・・
・・

・・
・・

小こ

さ
じ

1
 

①
 

味
付

あ
じ

つ

け
し

た
刺

身
さ

し
み

を
焼や

く  
サ

ラ
ダ

油あ
ぶ

ら

を
ひ

い
た

ﾌ
ﾗ

ｲ
ﾊ

ﾟﾝ
を

中
火

ち
ゅ

う
び

で
熱ね

っ

し
、
刺

身
さ

し
み

を
並な

ら

べ
、
両

面
り
ょ

う
め

ん

を
焼や

く
。
 

かか
んん

たた
んん

アア
レレ

ンン
ジジ

☆☆
彡彡

  

    
※

味あ
じ

付つ

け
を

和わ

風ふ
う

ド
レ

ッ
シ

ン
グ

大お
お

さ
じ

２
に

か
え

る
と

、
よ

り
さ

っ
ぱ

り

食
べ

た
 

ら
れ

ま
す

。
 

スス
テテ

ッッ
ププ

アア
ッッ

ププ
！！

  
※

味
付

あ
じ

つ

け
し

た
魚さ
か

な

に
、

片
栗

か
た

く
り

粉こ

大お
お

さ
じ

2
を

ま
ぶ

し
て

揚あ

げ
る

。

苦
手

に
が

て

な
人ひ

と

も
食た

べ
や

す
く
な

り
ま

す
。

①
 材ざ

い

料り
ょ

う

を
混ま

ぜ
る

 

    
ボ

ー
ル

に
卵た
ま

ご

・解か
い

凍と
う

し
た

ミ
ッ

ク
ス

ベ
ジ

タ
ブ

ル
・チ

ー
ズ

・塩し
お

・
こ

し
ょ

う

を
入い

れ
て

混ま

ぜ
る

。
 

②
 焼

や

く
 

   
 フ

ラ
イ

パ
ン

に
サ

ラ
ダ

油あ
ぶ

ら

を
熱ね

っ

し
、
 

①
を

流な
が

し
入い

れ
、
オ

ム
レ

ツ
型が

た

に
し

て
、
両り
ょ

う

面め
ん

を
焼や

く
。
 

レレ
ンン

ジジ
でで

かか
んん

たた
んん

アア
レレ

ンン
ジジ

 

    
ラ

ッ
プ

を
し

て
電で

ん

子し

レ
ン

ジ
6
0
0

Wわ
っ

と

で
2

分ふ
ん

加か

熱ね
つ

し
、

取と

り
出だ

し
て

か
き

混ま

ぜ
、

ラ
ッ

プ
で

形か
た

ち

を
整と
と

の

え
て

１
分ぷ

ん

加か

熱ね
つ

す
る

。
 

【
副

菜
ふ

く
さ

い

】 
冷

凍
れ

い
と

う

さ
や

い
ん

げ
ん

の
チ

ー
ズ

焼や

き
 

【
副

菜
ふ

く
さ

い

】
枝

⾖
え

だ
ま

め

と
ウ

イ
ン

ナ
ー

の
ソ

テ
ー

 

〈
材

料
ざ

い
り

ょ
う

と
分

量
ぶ

ん
り
ょ

う

(２
人

分
 

 
ぶ

ん

)〉
 

 

〈材
料

ざ
い

り
ょ

う

と
分

量
ぶ

ん
り
ょ

う

(２
人

分
 

 
ぶ

ん

)〉
 

 ●
冷

凍
れ

い
と

う

さ
や

い
ん

げ
ん

…
８
～

1
0
本ぽ

ん

 

●
ス

ラ
イ

ス
チ

ー
ズ

…
１
/
4

に
切き

っ
た

も
の

を
２
つ

 

●
ア

ル
ミ
カ

ッ
プ

（耐
熱

た
い

ね
つ

の
紙か

み

カ
ッ

プ
で

も
よ

い
）…

小し
ょ

う

２
個こ

 

●
冷

凍
れ

い
と

う

枝
豆

え
だ

ま
め

（さ
や

か
ら

出だ

し
た

も
の

）
・・

４
０
ｇ
 

●
ウ

イ
ン

ナ
ー

・・
・・

・・
・・

・・
・・

・・
・・

・・
・１

本ぽ
ん

 

●
冷

凍
れ

い
と

う

コ
ー

ン
(缶

詰
か

ん
づ

め

で
も

O
K
)・

・・
・・

・・
２
０
ｇ
（大お

お

さ
じ

２
） 

●
塩し

お

・・
・・

・・
・・

・・
・・

・・
・・

・・
・・

・・
・・

・・
１
つ

ま
み

 

●
こ

し
ょ

う
・・

・・
・・

・・
・・

・・
・・

・・
・・

・・
・・

少
々

し
ょ

う
し

ょ
う

 

●
サ

ラ
ダ

油あ
ぶ

ら

・・
・・

・・
・・

・・
・・

・・
・・

・・
・・

小こ

さ
じ

１
/
２
 

①
 

さ
や

い
ん

げ
ん

を
折お

る
 

 
   さ

や
い

ん
げ

ん
を

３
㎝

程
度

て
い

ど

の
長な

が

さ

に
手て

で
折お

る
。

（ゆ
で

た
さ

や
い

ん
げ

ん
で

も
O
K
！

） 

②
 

チ
ー

ズ
を

乗の

せ
て

焼や

く
 

 
   ア

ル
ミ

カ
ッ

プ
に

①
を

入い

れ
、

ﾁ
ｰｽ

ﾞ

を
乗の

せ
て

、
焼や

き
色い

ろ

が
つ

く
ま

で
ｵ

ｰ

ﾌ
ﾞﾝ

ﾄｰ
ｽ
ﾀ
ｰで

１
０
分ぷ

ん

ほ
ど

焼や

く
。
 

か か
んん

たた
んん

アア
レレ

ンン
ジジ

☆☆
彡彡

   
※

さ
や

い
ん

げ
ん

に
ｹ

ﾁ
ｬ
ｯ
ﾌ
ﾟ(
小こ

さ

じ
１
)を

か
ら

め
て

ﾁ
ｰｽ

ﾞを
の

せ
る

と

食た

べ
や

す
くな

り
ま

す
。
(冷

凍
れ

い
と

う

ﾌ
ﾞﾛ

ｯ

ｺ
ﾘｰ

や
ﾐ
ｯ
ｸ
ｽ
ﾍ

ﾞｼ
ﾞﾀ

ﾌ
ﾞﾙ

で
も

O
K
) 

①
 材

料
ざ

い
り

ょ
う

を
そ

ろ
え

る
 

    
ウ

イ
ン

ナ
ー

は
輪

切
わ

ぎ

り
に

し
、
枝

豆
え

だ
ま

め

と

コ
ー

ン
は

解
凍

か
い

と
う

し
て

お
く
。
 

②
 炒い

た

め
る

 

 
フ

ラ
イ

パ
ン

に
油あ
ぶ

ら

を
熱ね

っ

し
、

ウ
イ

ン
ナ

ー
を

中
火

ち
ゅ

う
び

で
炒い

た

め
る

。
火ひ

が
通と

お

っ
た

ら
枝

豆
え

だ
ま

め

と

コ
ー

ン
を

入い

れ
て

味
付

あ
じ

つ

け
す

る
。
 

かか
んん

たた
んん

アア
レレ

ンン
ジジ

☆☆
彡彡

 

    
※

ウ
イ

ン
ナ

ー
を

ベ
ー

コ
ン

に
か

え
た

り
、
野

菜
や

さ
い

を
ミ
ッ

ク
ス

ベ
ジ

タ
ブ

ル
に

か

え
た

り
し

て
も

お
い

し
い

で
す

よ
。
 

全す
べ

て
の

材ざ
い

料り
ょ

う

を
 

ビ
ニ

ー
ル

袋ぶ
くろ

に
 

入い

れ
て

、
味

付
あ

じ
つ

け
す

る
。

(前
夜

ぜ
ん

や

の
う
ち

に
漬つ

け
る

 

の
が

お
す

す
め

。
）
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