
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

できることからはじめてみよう♪ ～早
はや

ね早
はや

おき朝
あさ

ごはん～ 

 みなさん、朝
あさ

ごはん、食
た

べていますか。 

 早
はや

ね早
はや

おきして朝
あさ

ごはんを食
た

べられることは、みんなが元気にたのしくすごすために、とても大切なことです。 

～朝
あさ

ごはんを食
た

べると こんないいこと♪～ 

      元気
げ ん き

に一日
にち

を過
す

ごすための栄養
えいよう

素
そ

がとれる 

朝
あさ

ごはんをバランスよく食
た

べることで、元気
げ ん き

に過
す

ごすためのエネルギーや体
からだ

を作
つく

ったり、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。 

バランスよくとは、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

となる料理
りょうり

をとることをいいます。 

１皿
さら

でも、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

になる食品
しょくひん

が入
はい

っていればＯＫです。 

      体
からだ

のリズムをつける 

ごはんは、よく噛
か

んで食
た

べていますか？ 

よく噛
か

んで食
た

べることは、「あたま（脳
のう

）」や消化
しょうか

器官
き か ん

を目覚
め ざ

めさせて、早
はや

ね早
はや

起
お

きのリズムをつけることにつながります。 

「勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できる」、「スポーツをしたとき、からだがよく動
うご

ける」など、午前中
ごぜんちゅう

からしっかり活動
かつどう

できるからだ（状態
じょうたい

）をつく

るために、朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう！ また、朝 食
ちょうしょく

が食
た

べられるように、早
はや

ね早
はや

起
お

きができるようにしましょう♪ 

【保護者の方へ】 

令和３年度の「こどもの食育クッキング！」は、新型

コロナウイルス感染症まん延防止を図るために中止とし

ましたので、実施予定でしたメニューを配布する運びと

なりました。 

町では、学童期・思春期（概ね７歳から１９歳）にお

いて、「地域や学校の連携により、正しい運動習慣や生活

習慣でいきいきとした生活ができるまち」を目指す姿と

して、取り組みを行っています。 

食育は、一人ひとりが健やかに、心豊かに生きるため

に、自分に必要な食事、食生活を選択できる力を身につ

けることを目標の一つに掲げています。 

レシピは、お子さんと一緒に楽しみながら作れるよう

に、写真を添付するなどして、工夫をしていますので、

ぜひ、ご活用ください。 

～ メニュー ～ 

花火風
はなびふう

オムライス ・・・・・・・・・ １～３ページ 

かぼちゃとおからのサラダ ・・・・・ ４ページ 

トマトのコンソメスープ ・・・・・・ ５ページ 

ちょっぴりリッチなきらきらゼリー ・・・ ６～７ページ 

主食・主菜 

・副菜 

副菜 

副菜 

間食 

令和３年度 こどもの食育
しょくいく

クッキング！ 



 

花火風
はなびふう

オムライス ・・・ にんじんごはん、卵焼
たまごや

き、飾
かざ

り野菜
や さ い

、ソースをそれぞれ作
つく

って盛
も

り付
つ

けます 

 

 

①『にんじんごはん』を作
つく

る 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料
ざいりょう

 ４～５人分
にんぶん

】 

米
こめ

          ２合
ごう

 

にんじん     １/２本
ぽん

 

コンソメ（固形
こ け い

） １/２個
こ

 

バター      １０ｇ 

こしょう      少 々 

水
みず

         ２カップ（400ml） 

【食材
しょくざい

の切り方
き   か た

】 

 

にんじん ‥‥ 太
ふと

い方
ほう

から２～３

㎜厚
あつ

さで８枚
まい

切
ぎ

り、

残
のこ

りはすりおろす 

 コンソメ ‥‥ 砕
くだ

く  

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

 

＜栄養価
えいようか

 材料
ざいりょう

の１/４量
りょう

＞ 

エネルギー 508kcal たんぱく質
しつ

 14.2ｇ 

脂質
し し つ

 16.3ｇ 食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

 1.2ｇ 

【【作り方
つ く  か た

】 

① 米
こめ

は洗ってザルにあげ、水
みず

けをき

っておく。（３０分
ぷん

程度
て い ど

） 

 

② 食材
しょくざい

を上記
じょうき

の【食材
しょくざい

の切
き

り方
かた

】

のとおりに下処理
したしょり

をする。 

 

③ 輪切
わ ぎ

りにしたにんじんは、型
かた

抜
ぬ

き

で型
かた

をぬいて、沸騰
ふっとう

した湯
ゆ

でゆでて

おく。（飾
かざ

り用
よう

） 

④ 炊飯器
すいはんき

に、米
こめ

、にんじん、水
みず

、コ

ンソメを加
くわ

えて、混
ま

ぜ合
あ

わせて、

普通
ふ つ う

に炊
た

く。 

 

 

⑤ 炊
た

きあがったら、バターとこしょ

うを加
くわ

え、切
き

るように混
ま

ぜる。 

＜栄養価
えいようか

 材料
ざいりょう

の１/４量
りょう

＞ 

エネルギー 299kcal たんぱく質
しつ

 4.9ｇ 

脂質
し し つ

 2.8ｇ 食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

 0.6ｇ 

１ 



②『卵焼
たまごや

き』を作る  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

③『飾
かざ

り野菜
や さ い

』を作
つく

る 

 

 

 

 

 

【材料
ざいりょう

 ４人分
にんぶん

】 

卵
たまご

          ４個
こ

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

      小
こ

さじ４ 

こしょう       少々 

植物油
しょくぶつゆ

      小
こ

さじ４ 

※フライパンは直径
ちょっけい

２０㎝程が目安 

【作り方
つ く  か た

】※１人分
ひとりぶん

ずつ作
つく

ります！ 

 

 

 

 

 

 

 

※①～③の工程
こうてい

を、繰
く

り返
かえ

して、卵焼
たまごや

きを全部
ぜ ん ぶ

で４枚
まい

作
つく

る。 

① ボウルに、卵
たまご

１個
こ

を割
わ

り入
い

れて、

牛 乳
ぎゅうにゅう

（小
こ

さじ１）を加
くわ

えてしっか

りほぐし、こしょうを加
くわ

えて混
ま

ぜ

る。 

 

② フライパンに、植物油
しょくぶつゆ

（小
こ

さじ１）

を入
い

れて、中火
ちゅうび

で熱
ねっ

し温
あたた

まったら、

①の卵
たまご

を全体
ぜんたい

に広
ひろ

げるように入
い

れ

て焼
や

く。 

 

 

③ ②の卵
たまご

の表面
ひょうめん

が乾
かわ

いてきたら、

ひっくり返
かえ

し、２０秒
びょう

くらい待
ま

ち、

火
ひ

を止
と

めて、ザルなどにのせてお

く。 

【材料
ざいりょう

 ４人分
にんぶん

】 

ミニトマト    ８個
こ

 

パプリカ   １/２個
こ

 

おくら       ４本
ほん

 

【作り方
つ く  か た

】 

① ミニトマトは、４

等分
とうぶん

に切
き

る。 

③ おくらは、沸騰
ふっとう

し

た湯
ゆ

でゆでて、水気
み ず け

を切
き

り、１㎝幅
はば

に切
き

る。 

② パプリカは、種
たね

と綿
わた

を取
と

り

除
のぞ

いて、１㎝角
かく

に切
き

り、耐熱

皿
さら

に入
い

れて、ラップをフワッ

とかけて、電子
で ん し

レ 

ンジで６００W で 

１分
ぷん

程
ほど

温
あたた

める。 

＜栄養価
えいようか

 １人分＞ 

エネルギー 116kcal たんぱく質
しつ

 6.3ｇ 

脂質
し し つ

 9.3ｇ 食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

 0.2ｇ 

＜栄養価
えいようか

 １人分
ひとりぶん

＞ 

エネルギー 15kcal たんぱく質
しつ

 0.7ｇ 

脂質
し し つ

 0.1ｇ 食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

 0.0ｇ 

卵
たまご

をさわっ

たら、手
て

を必
かなら

ず

洗
あら

いましょう！ 

２ 



④『ソース』を作
つく

る  

 

 

 

 

 
 
 
 
 

⑤『仕上
し あ

げ（盛
も

り付
つ

け）』をする 

 

 

 

 

 

 

【材料
ざいりょう

 ４人分
にんぶん

】 

牛 乳
ぎゅうにゅう

  １カップ（２００ml） 

小麦粉
こ む ぎ こ

  大
おお

さじ３ 

※小麦粉
こ む ぎ こ

大
おお

さじ１杯分
ぱいぶん

をコーンスターチ

にかえると口
くち

当
あ

たりが滑
なめ

らかになります。 

バター  １０ｇ（常温
じょうおん

においておく） 

コンソメ １/２個
こ

（砕
くだ

いておく） 

こしょう  少 々
しょうしょう

 

【作り方
つ く  か た

】 

① 耐熱
たいねつ

ボウル（または、どんぶりなどの

深
ふか

さがある器
うつわ

）に、小麦粉
こ む ぎ こ

とコンソメ

を入れて、少
すこ

しずつ牛 乳
ぎゅうにゅう

を加
くわ

えて泡立
あ わ だ

てないようによく混
ま

ぜる。 

② ラップをかけて、電子
で ん し

レンジ６００W

で１分
ぷん

３０秒
びょう

温
あたた

めて、取
と

り出
だ

してゴム

ベラ等
など

でかたまりをつぶしながらしっ

かり混
ま

ぜる。 

再
ふたた

びラップをかけて、電子
で ん し

レンジ６

００W で１分
ぷん

程
ほど

温
あたた

める。 
③ 電子

で ん し

レンジから取
と

り出
だ

したら、バ

ターとこしょうを加
くわ

えて熱
あつ

いうち

に手早
て ば や

くかき混
ま

ぜる。 

【１人分
ひとりぶん

ずつ作
つく

ります】 

にんじんごはん １人１５０ｇ程
ほど

 

卵焼
たまごや

き              １枚
まい

 

ソース      おたま１杯
ぱい

程
ほど

 

【作り方
つ く  か た

】 

 

 

① 茶碗
ちゃわん

に、卵焼
たまごや

きを器
うつわ

の形
かたち

にそい

ながらしいて、にんじんごはんを、

１人分
ひとりぶん

入
い

れて、表面
ひょうめん

を軽
かる

く押
お

し、

卵
たまご

で包
つつ

む。 

② 皿
さら

の中央
ちゅうおう

に、①の茶碗
ちゃわん

をひっく

り返
かえ

しえておく。 

 

③ ②の周
まわ

りにソースを１人分
ひとりぶん

かけ

て、飾
かざ

り野菜
や さ い

を盛
も

り付
つ

ける。 

 

＜栄養価
えいようか

 １人分
ひとりぶん

＞ 

エネルギー 78kcal たんぱく質
しつ

 2.3ｇ 

脂質
し し つ

 4.1ｇ 食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

 0.4ｇ 

３ 


