
   ⾃
分

で
も

出
来

る
!  

【
主

菜
】

と
り

⾁
の

パ
ン

粉
焼

き
 

〈材
料

と
分

量
(２

人
分

)〉
 

●
と

り
も

も
肉

…
か

ら
あ

げ
用

4
個

 

●
塩

・
こ

し
ょ

う
…

お
好

み
で

 

●
酒

…
小

さ
じ

1
/
2
 

●
レ

モ
ン

汁
…

小
さ

じ
1
/
3
（な

く
て

も
で

き
ま

す
が

あ
れ

ば
風

味
が

U
P
！

） 
 

●
お

ろ
し

に
ん

に
く…

小
さ

じ
1
/
3
（チ

ュ
ー

ブ
入

り
な

ら
1

㎝
分

く
ら

い
） 

●
パ

ン
粉

…
大

さ
じ

３
 

①
 肉

に
下

味
を

つ
け

る
  

ポ
リ
袋

に
、
パ

ン
粉

以
外

の
調

味
料

と
と

り
肉

を
入

れ
、
も

ん
で

下
味

を
つ

け
る

。
 

②
 パ

ン
粉

を
つ

け
て

焼
く  

①
の

と
り
肉

の
両

面
に

パ
ン

粉
を

た
っ

ぷ
り
と

つ
け

、
あ

た
た

め
た

オ

ー
ブ

ン
トー

ス
タ

ー
で

１
５
分

焼
く
。

かか
んん

たた
んん

アア
レレ

ンン
ジジ

☆☆
彡彡

 

   
 ※

と
り
肉

の
代

わ
り
に

白
身

魚
で

も
O
K
。

(た
ら

な
ら

１
８
分

焼
く
)パ

ン
粉

に
バ

ジ
ル

や
パ

セ
リ
を

加
え

香
草

焼
き

に
。

 

【
副

菜
】

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

と
ベ

ー
コ

ン
の

ソ
テ

ー
 

 

〈材
料

と
分

量
(２

人
分

)〉
 

●
ブ

ロ
ッ

コ
リ
ー

・・
・・

・・
1
/
4

株
(1

0
0
g
) 

 
 

●
ベ

ー
コ

ン
・・

・・
・・

・・
１
枚

 

●
サ

ラ
ダ

油
・・

・・
・・

・大
さ

じ
1
/
2
 
 
 
 

●
し

ょ
う
ゆ

・・
・・

・・
・・

・小
さ

じ
1
/
2
 

●
塩

・
こ

し
ょ

う
・・

・
・
・
・少

々
 

①
 

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

の
準

備
を

す
る

 
    ブ

ロ
ッ

コ
リ
ー

は
小

房
に

分
け

、
耐

熱
容

器
に

入
れ

て
軽

く
ラ

ッ
プ

を
か

け
、

5
0
0

Ｗ
の

レ
ン

ジ
で

1
分

加
熱

す
る

。
ベ

ー
コ

ン
は

細
切

り
に

す
る

。
 

②
 炒

め
て

味
付

け
を

す
る

    
   フ

ラ
イ

パ
ン

に
油

を
熱

し
、
ベ

ー
コ

ン
を

炒
め

、
ブ

ロ
ッ

コ
リ
ー

を
加

え
て

味
付

け
し

、
中

火
で

約
１

分
加

熱
す

る
。
 

 
 

冷
凍

野
菜

を
利

用
！

 
      

冷
凍

野
菜

を
使

う
こ

と
で

、
時

間
短

縮
に

な
り
ま

す
。

ま
た

、
コ

ー
ン

や
に

ん
じ

ん
を

入
れ

て
も

O
K
。
 

 

 

【
主

食
】を

つ
め

る
 

    弁
当

箱
の

半
分

に
【

主
食

】
の

ご
は

ん
を

つ
め

て
冷

ま
し

ま
す

。
2

段
の

弁
当

箱
の

場
合

は
、
片

方
(大

き
い

方
)

に
【

主
食

】
を

つ
め

ま
す

。
 

 

【主
菜

】を
つ

め
る

 

    残
り

の
ス

ペ
ー

ス
の

1
/
3

に
、

【
主

菜
】

を
つ

め
ま

し
ょ

う
。

ア
ル

ミ
カ

ッ
プ

な
ど

を
使

う
と

つ
め

る
の

が
簡

単
で

す
。

 

 

【副
菜

】を
つ

め
る

 

    残
り

の
ス

ペ
ー

ス
に

【
副

菜
】

を
つ

め
れ

ば
出

来
上

が
り

！
 

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

や
ミ

ニ
ト

マ
ト

な
ど

で
す

き
間

を
埋

め
て

、
お

か
ず

が
動

か
な

い
よ

う
に

し
ま

し
ょ

う
。

 

    

弁
当

作
り

の
ポ

イ
ン

ト
 

１
 ⾃

分
に

合
っ

た
⼤

き
さ

の
弁

当
箱

を
選

ぶ
 

●
必

要
な

エ
ネ

ル
ギ

ー
量

(k
ca

l)
を

、
弁

当
箱

の
大

き
さ

(m
L
)に

置
き

換
え

て
選

ん
で

み
ま

し
ょ

う
。
 

２
 栄

養
の

バ
ラ

ン
ス

を
考

え
て

 
●

弁
当

箱
に

主
食

：主
菜

：副
菜

=
3
：1

：
2

の
割

合
に

つ
め

る
と

栄
養

の
バ

ラ
ン

ス
が

整
い

や
す

くな
り
ま

す
。
 

３
 弁

当
が

い
た

ま
な

い
⼯

夫
を

 
●

「
熱

い
も

の
は

冷
ま

し
て

か
ら

入
れ

る
」
、
「
前

日
の

お
か

ず
は

再
加

熱
し

て
か

ら
使

用
す

る
」な

ど
の

工
夫

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
  

中
心

ま
で

火
が

通
っ

て
い

る
か

確
認

し
て

ね
。

 

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
にに

聞聞
いい

てて
みみ

よよ
うう

！！
  

完
成

︕

〈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

〉

中
学

校
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弁
当
レ
シ
ピ

中 

　
学 

　
校



【
主
菜
】

 鮭
の
み
そ
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
焼
き

 
【
主
菜
】

ス
パ
ニ
ッ
シ
ュ
オ
ム
レ
ツ

 

 

〈
材

料
と

分
量

(２
人

分
)〉

 

 

〈材
料

と
分

量
(２

人
分

)〉
 

●
鮭

切
り
身

（味
な

し
）…

1
切

れ
（
1
/
2

に
切

る
） 

●
み

そ
…

小
さ

じ
1
 

●
マ

ヨ
ネ

ー
ズ

…
小

さ
じ

2
 

 

①
 焼

く
準

備
を

す
る

 

    
ア

ル
ミ
カ

ッ
プ

に
鮭

を
入

れ
、
Ａ

の
 

み
そ

マ
ヨ
ネ

ー
ズ

を
上

に
の

せ
る

。
 

②
 焼

く
 

    
焼

き
色

が
つ

く
ま

で
オ

ー
ブ

ン
トー

ス

タ
ー

で
5
～

6
分

ほ
ど

焼
く
。
魚

焼
き

グ
リ
ル

で
も

で
き

ま
す

。
 

かか
んん

たた
んん

アア
レレ

ンン
ジジ

☆☆
彡彡

    
※

片
栗

粉
を

つ
け

た
鮭

を
フ

ラ
イ

パ
ン

で
焼

き
､だ

し
醤

油
で

照
り
焼

き
に

し
て

も
お

い
し

い
で

す
。
 

①
 材

料
の

準
備

を
す

る
 

  
 
 

  キ
ャ

ベ
ツ

・ベ
ー

コ
ン

は
３
㎜

幅
の

 

せ
ん

切
り
に

し
、
ラ

ッ
プ

を
か

け
て

5
0
0

Ｗ
の

レ
ン

ジ
で

１
分

加
熱

す
る

。
 

②
 

材
料

を
混

ぜ
る

 

  
 

 
 溶

き
ほ

ぐ
し

た
卵

に
、
①

と
解

凍
し

た
フ

ラ
イ

ド
ポ

テ
ト、

塩
・

こ
し

ょ
う
を

入
れ

て
よ

く
混

ぜ
る

。
 

③
 焼

く
 

  
 

 油
を

熱
し

た
卵

焼
き

器
に

②
を

入

れ
、
卵

が
固

ま
り
始

め
た

ら
、
フ

ラ
イ

返
し

で
手

前
に

寄
せ

て
、
形

を
整

え

な
が

ら
中

火
で

両
面

を
焼

く
。
 

【
副
菜

ふ
く

さ
い

】
 
に
ん
じ
ん
し
り
し
り

 
【
副
菜
】

わ
か
め
と
コ
ー
ン
の
お
か
か
ソ
テ
ー

 

 
〈
材

料
と

分
量

(２
人

分
)〉

 
    

 

〈材
料

と
分

量
(２

人
分

)〉
 

●
に

ん
じ

ん
…

中
1
/
8

本
 
 
 
●

し
ょ

う
ゆ

…
小

さ
じ

１
/
2
  

●
ツ

ナ
缶

…
3
5
ｇ
(１

/
2

缶
) 

 
●

み
り
ん

…
小

さ
じ

１
/
2
  

●
小

ね
ぎ

…
１
本

 
 
 
 
 
 
 
 
●

こ
し

ょ
う
…

お
好

み
で

 

●
と

う
も

ろ
こ

し
（水

煮
）・

・・
1
０
ｇ
 
 
 
●

サ
ラ

ダ
油

・・
・・

・・
小

さ
じ

１
 

●
乾

燥
わ

か
め

・・
・・

・・
・・

・３
ｇ
 
 
 
●

か
つ

お
節

・・
・・

・・
大

さ
じ

１
 

●
し

ょ
う
ゆ

・・
・・

・・
・・

小
さ

じ
１
 

●
み

り
ん

・・
・・

・・
・・

小
さ

じ
1
/
2
 

①
 材

料
を

切
る

 

    
に

ん
じ

ん
は

せ
ん

切
り
に

、
小

ね
ぎ

は

小
口

切
り
に

す
る

。
 

②
 炒

め
る

 

    
フ

ラ
イ

パ
ン

に
ツ

ナ
缶

、
に

ん
じ

ん
の

順
に

入
れ

て
、

中
火

で
５

分
炒

め
、

味
つ

け
を

し
、

仕
上

げ
に

小
ね

ぎ
を

散
ら

す
。
 

かか
んん

たた
んん

アア
レレ

ンン
ジジ

☆☆
彡彡

 
 
 

 
 

 
 
 

 
※

ご
は

ん
に

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
混

ぜ
て

も
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
お

い
し

い
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
で

す
。
 

 

チ
ー

ズ
を

の
せ

 

て
、
トー

ス
タ

ー
 

で
焼

い
て

も
 

お
い

し
い

で
す

。
 

①
 

わ
か

め
を

戻
す

 

    
乾

燥
わ

か
め

は
５

分
ほ

ど
水

に
つ

け

て
戻

し
、
水

気
を

し
ぼ

っ
て

お
く。

 

②
 

炒
め

て
、

味
付

け
す

る
 

    
フ

ラ
イ

パ
ン

に
油

を
熱

し
、
わ

か
め

、

と
う

も
ろ

こ
し

を
炒

め
、

み
り
ん

・
し

ょ

う
ゆ

を
入

れ
る

。
 

③
 

か
つ

お
節

を
入

れ
る

 

    

水
分

が
な

くな
っ

た
ら

、
か

つ
お

節
を

入
れ

て
よ

く
混

ぜ
る

。
 

A
(よ

く
混

ぜ
て

お
く
) 

●
卵

・・
・・

・・
・・

・・
・・

・・
・１

個
 
 
 
 ●

塩
・こ

し
ょ

う
・・

・・
・・

・・
・少

々
 
 

●
冷

凍
フ

ラ
イ

ド
ポ

テ
ト・

・・
5

本
 
  

 
 
※

ケ
チ

ャ
ッ

プ
は

お
好

み
で

ど
う
ぞ

。
 

(ラ
ッ

プ
な

し
で

5
0
0
Ｗ

3
0

秒
加

熱
す

る
） 

●
キ

ャ
ベ

ツ
・・

・・
1
5
g
 （

市
販

の
カ

ッ
トキ

ャ
ベ

ツ
を

使
う
と

時
間

短
縮

に
!）

 

●
ベ

ー
コ

ン
・・

・・
・・

・・
・・

１
枚

 

●
サ

ラ
ダ

油
・・

・・
・・

・・
・小

さ
じ

１
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