
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

（３つ分
ぶん

） 

ごはん      茶
ちゃ

わん １杯分
  ぱいぶん

 

ケチャップ    小
こ

さじ ２ 

卵
たまご

        １個
こ

 

サラダ油
あぶら

     小
こ

さじ１/２ 

塩
しお

        少 々
しょうしょう

 

わたしたちは、千早赤阪村
ちはやあかさかむら

の食育
しょくいく

ボランティアです。「みつば会
かい

」という名前
な ま え

で、

千早赤阪村
ちはやあかさかむら

の地域
ち い き

の味
あじ

（郷土食
きょうどしょく

という）が未来
み ら い

に残
のこ

るように、また、食
しょく

を通
つう

じて健康
けんこう

づくりを推進
すいしん

するボランティアグループです。 

  簡単
かんたん

に作
つく

ることができる朝
あさ

ごはんレシピを紹介
しょうかい

していますので、作
つく

ってみてくださ

い!二次元
に じ げ ん

コードから作
つく

り方
かた

動画
ど う が

(YouTube)にアクセスできます。 

作り方
つく  かた

 

①ごはんとケチャップを混
ま

ぜる。 

②フライパンに 油
あぶら

を熱
ねっ

し、スクラ 

  ンブルエッグを作
つく

る 

③ラップに②をのせ上
うえ

に①をのせ、 

  丸
まる

くにぎる。 

材料
ざいりょう

（３つ分
ぶん

） 

ごはん              茶
ちゃ

わん １杯分
  ぱいぶん

 

大根
だいこん

葉
ば

のふりかけ   大
おお

さじ 2 

 

作り方
つ く  かた

 

①ごはんと大根
だいこん

葉
ば

のふりかけを 

  混
ま

ぜる。 

②ラップに①をのせて丸
まる

くにぎる。 

材料
ざいりょう

（３つ分
ぶん

） 

ごはん             茶
ちゃ

わん 1杯分
ぱいぶん

 

塩
しお

こんぶ           10g 

揚
あ

げ玉
だま

             大
おお

さじ 1 

ごま油
あぶら

            小
こ

さじ 1/4 

作り方
つ く  か た

 

①ごはんと塩
しお

こんぶ、揚げ玉
あ    だま

、ごま

油
あぶら

を混
ま

ぜる。 

②ラップに①をのせて丸
まる

くにぎる。 

一口
ひ と く ち

ラップおにぎりアレンジレシピ 

オムライス風
ふ う

おにぎり 

こんぶと揚
あ

げ玉
だま

のおにぎり 

大根
だ い こ ん

葉
ば

のふりかけおにぎり 

しょくいく 

かい あさ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マヨとりたまトースト 

材料
ざいりょう

（1枚分
まいぶん

） 

食
しょく

パン           1枚
まい

 

焼き鳥
や    とり

缶
かん

          1/2缶
かん

 

卵
たまご

               1個
こ

 

サラダ 油
あぶら

         小
こ

さじ 1/2 

マヨネーズ         小
こ

さじ 1 

作り方
つく   かた

 

①食
しょく

パンに焼き鳥
や   とり

缶
かん

をのせる。 

②フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、スクラ 

  ンブルエッグを作
つく

る。 

③①に②を乗
の

せて、マヨネーズをかけ 

トースターで焼く。 

  焼
や

き、る。 

材料
ざいりょう

（1枚分
まいぶん

） 

食
しょく

パン              1枚
まい

 

マヨネーズ           小
こ

さじ 1/2 

お好
この

み焼
や

きソース    小
こ

さじ 1/2 

卵
たまご

                  1個
こ

 

サラダ油
あぶら

            小
こ

さじ 1/2 

キャベツ              30g 

作り方
つ く  かた

 

① 食
しょく

パンにマヨネーズとお好
この

み焼
や

きソース 

   をぬる。 

② フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、スクランブル 

   エッグを作
つく

る。 

③①に千切
せ ん ぎ

りにしたキャベツ、②をのせる。 

材 料
ざいりょう

（1枚分
まいぶん

） 

食
しょく

パン              1 枚 

肉
にく

じゃが(残り物
のこ   もの

)     適量
てきりょう

 

ピザ用
よう

チーズ         30g 

作り方
つく   かた

 

① 食
しょく

パンに肉
にく

じゃがをのせて、ピザ用
よう

 

チーズをのせる。 

②トースターでチーズがとけるまで焼
や

く。 

お好
こ の

み焼
や

き風
ふ う

トースト 

チーズを乗
の

せて焼
や

いても

おいしいですよ 

肉
にく

じゃがトースト 

残り物
のこ  もの

おかずが大変身
だいへんしん

！ 

食
しょく

パンアレンジレシピ① 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

（1枚分
まいぶん

） 

食
しょく

パン             1枚
まい

 

ツナ缶
かん

              1/2缶
かん

 

冷凍
れいとう

ほうれん草
そう

      20g 

冷凍
れいとう

コーン          小
こ

さじ 1 

ピザ用
よう

チーズ        30g 

マヨネーズ          小
こ

さじ 1 

作り方
つく   かた

 

①食
しょく

パンにツナ、冷凍
れいとう

ほうれん草
そう

、 

  冷凍
れいとう

コーンをのせマヨネーズを 

  かける。 

②①にピザ用
よう

チーズをのせてトースター 

  でチーズがとけるまで焼
や

く。 

材料
ざいりょう

（1枚分
まいぶん

） 

食
しょく

パン               1枚
まい

 

マヨネーズ            小
こ

さじ 1 

みそ                  小
こ

さじ 1/2 

しらす                10g 

ピザ用
よう

チーズ          30g 

作り方
つく   かた

 

① 食
しょく

パンに合
あ

わせたマヨネーズとみそ

をぬり、しらす、ピザ用
よう

チーズをのせ

る。 

② ①をトースターでチーズが溶
と

ける 

まで焼
や

く。 

材料
ざいりょう

（1枚分
まいぶん

） 

食
しょく

パン                1枚
まい

 

ポテトサラダ(残り物
のこ  もの

)   適量
てきりょう

 

ピザ用
よう

チーズ           30g 

作り方
つく  かた

 

①食
しょく

パンにポテトサラダをのせて 

   ピザ用
よう

チーズをのせる。 

②トースターでチーズがとける 

   まで焼
や

く。 

ツナトースト 

みそネーズトースト 

残
のこ

り物
もの

のポテサラが大活躍
だいかつやく

！ 

ポテサラチーズトースト 

食
しょく

パンアレンジレシピ② 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スープレシピ(ストックできるスープ玉
だま

) 

材料
ざいりょう

（１０杯
ぱい

分
ぶん

） 

みそ                90g 

青
あお

ねぎ              15g 

乾燥
かんそう

わかめ          5g 

白
しろ

ごま              小
こ

さじ 2 

だし汁
じる

              大
おお

さじ 2 

作り方
つく   かた

 

①ボウルにすべての材料
ざいりょう

を入
い

れて混
ま

ぜる。 

②10等分
とうぶん

にしてラップに包
つつ

んで丸
まる

める。 

（冷蔵庫
れいぞうこ

で 1週間
しゅうかん

、冷凍庫
れいとうこ

で 2週間
しゅうかん

程度
て い ど

 

保存
ほ ぞ ん

可能
か の う

) 

③食
た

べるときにお椀
わん

に入
い

れてお湯
ゆ

を 150cc注
そそ

ぐ。 

みそ汁
しる

 

洋風
ようふう

スープ 

材料
ざいりょう

（１０杯
ぱい

分
ぶん

） 

玉
たま

ねぎ                1玉
たま

 

ベーコン              2枚
まい

 

洋風
ようふう

顆粒
かりゅう

だし          大
おお

さじ 2 

ブラックペッパー     少 々
しょうしょう

 

水
みず

                    大
おお

さじ 2 

作り方
つく   かた

 

①玉
たま

ねぎ→みじん切
ぎ

り  ベーコン→細
こま

かく切
き

る 

②フライパンを熱
ねっ

し、ベーコンと玉
たま

ねぎを炒
いた

める。 

③②に洋風
ようふう

顆粒
かりゅう

だし、ブラックペッパー、水
みず

を 

  入
い

れて汁気
し る け

が飛
と

ぶまで炒
いた

める。 

④冷
さ

めたら 10等分
とうぶん

にしてラップに包
つつ

んで丸
まる

める。 

(冷蔵庫
れいぞうこ

で 1週間
しゅうかん

、冷凍庫
れいとうこ

で 2週間
しゅうかん

程度
て い ど

保存
ほ ぞ ん

可能
か の う

) 

⑤食
た

べるときにカップに入
い

れてお湯
ゆ

を 150cc注
そそ

ぐ。 

中華
ちゅうか

スープ 

材料
ざいりょう

（１０杯分
ぱいぶん

） 

玉
たま

ねぎ                 1玉
たま

 

青
あお

ねぎ                 10g 

乾燥
かんそう

わかめ             5g 

白
しろ

ごま                 小
こ

さじ 2 

中華
ちゅうか

だし(ペースト)   大
おお

さじ２ 

水                     大
おお

さじ 2 

作り方
つ く  かた

 

①玉
たま

ねぎ→みじん切
ぎ

り  青
あお

ねぎ→小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り 

②フライパを熱
ねっ

し、玉
たま

ねぎと青
あお

ねぎを炒
いた

める。 

③②に細
こま

かくした乾燥
かんそう

わかめ、顆粒
かりゅう

中華
ちゅうか

だし、 

白
しろ

ごま、水
みず

を入
い

れて汁気
し る け

が飛
と

ぶまで炒
いた

める。 

④冷
さ

めたら 10等分
とうぶん

にしてラップに包
つつ

んで丸
まる

める。 

(冷蔵庫
れいぞうこ

で 1週間
しゅうかん

、冷凍庫
れいとうこ

で 2週間
しゅうかん

程度
て い ど

保存
ほ ぞ ん

可能
か の う

) 

⑤食
た

べるときにカップに入
い

れてお湯
ゆ

を 150cc注
そそ

ぐ。 


