
 

  

簡 単
かんたん

朝
あさ

ごはんレシピ
れ し ぴ

（夏
なつ

） 

♪つくってみませんか？ 

♪主食
しゅしょく

（ごはん） ・・・一日
いちにち

の活動
かつどう

の 力
ちから

になる 

☆ 塩昆布
し お こ ん ぶ

と枝豆
えだまめ

の混
ま

ぜごはん 

☆ 天
てん

むす風
ふう

おにぎり 

☆ 贅沢
ぜいたく

おかかおにぎり 

☆ 朝
あさ

からおにぎらず 

☆ コーン
こ ー ん

とチーズ
ち ー ず

のカレ
か れ

ーおにぎり 

☆ おかかトマト
と ま と

ごはん 

☆ まるごとトマトリゾット
と ま と り ぞ っ と

 

☆ かんたんガパオライス
が ぱ お ら い す

 

☆ トマツナチー
と ま つ な ち ー

丼
どん

 

☆ おやさいスープ
す ー ぷ

ごはん 
◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆ 

主 食

しゅしょく

は脳

のう

のエネルギー源

げん

となる糖 質

とうしつ

を多

おお

く含

ふく

みます。まずは 主 食

しゅしょく

を食

た

べる 習 慣

しゅうかん

をつけましょう。 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※一人当たりの栄養価  
 

（出典者：中巨摩食育推進研究会） 

エネルギー： ３０６kcal   

塩昆布と枝豆の混ぜごはん 

【材料 １人分】  

 

・ご飯  茶碗１杯（150ｇ） 

・塩昆布       ５ｇ 

・しらす干し     ５ｇ 

・冷凍むき枝豆   １０ｇ 

・白いりごま     適量 

【作り方】  

①冷凍むき枝豆は、さっとゆで

る。 

②材料をすべて混ぜる。 

【ワンポイントアドバイス】 

自然解凍できるむき枝豆を使えば，もっと手軽にでき

ます。食べやすくおにぎりにしてもいいですね。 

 

塩昆布のうまみが食欲をそそります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※一人当たりの栄養価  

 

（出典者：東山梨食育推進研究会） 

エネルギー： ３２８kcal たんぱく質： 8.5ｇ カルシウム： ５０㎎ 

天むす風おにぎり 

【材料 １人分】  

 

・ご飯   茶碗大盛り１杯 

・天かす     大さじ２ 

・しらす干し   大さじ１ 

・めんつゆ    大さじ２ 

・おにぎり用のり   2 枚  

【作り方】  

① ご飯に、天かす・しらす干し・

めんつゆを混ぜる。 

② ２等分して、ラップでにぎる。 

③ のりをまいたら完成！ 

 

【ワンポイントアドバイス】 

お好みで、マヨネーズﾞを大さじ１/２混ぜてもおいしいよ！

おにぎりをにぎる時は、ラップを使うと衛生的だね。 

 

楽しく握って、ぱくっと食べられます！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※一人当たりの栄養価  

 

（出典者：北都留食育推進研究会） 

エネルギー： 339kcal  たんぱく質 8.7 ㎎ 食物繊維 3.4ｇ 

贅沢おかかおにぎり 

 

【作り方】  

①温かいご飯をボウルに入れ，

コーン、バター、みそを混ぜ

る。 

②おにぎりをにぎる。 

③かつお節をまぶす。 

【材料 １人分】  
 

・玄米ご飯 茶碗１杯（150ｇ） 

・コーン缶 大さじ１強（20g） 

・バター      ２ｇ 

・みそ       ３ｇ 

・かつお節    １袋（３g） 

 

【ワンポイントアドバイス】 

玄米で食物繊維を手軽に摂取できます。 

みそバタコーンで食べやすいですよ！！ 

おにぎりにかつお節を贅沢にまぶします。 



写真 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※一人当たりの栄養価 

 

（出典者：特別支援学校食育推進研究会） 

エネルギー：277kcal   

朝からおにぎらず 

【材料 １人分】  
 

・ご飯 茶碗１杯弱（130ｇ） 

・かつお節   １袋（３g） 

・しょうゆ   小さじ 1/２ 

・マヨネーズ  小さじ 1/２ 

・焼きのり      1 枚 

 

 

【作り方】  

① 焼きのりの上に、温かいご飯

をのせる。 

② かつお節、しょうゆ、マヨネ

ーズを混ぜて、ご飯の上にの

せる。 

③ ご飯を焼きのりで包めば、で

きあがり。 

【ワンポイントアドバイス】 

具に前日のおかずを入れれば、いろいろな「おにぎらず」

を楽しめますよ。 

 

朝から「おにぎらず」で簡単に食べられる！ 



写真 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※一人当たりの栄養価  

 

（出典者：笛吹市学校栄養教職員研究会） 

エネルギー： 20７kcal   

コーンとチーズのカレーおにぎり 

【材料 １人分】  

 

・ご飯  茶碗１杯（150ｇ） 

・チーズ(角切り)   15ｇ 

・コーン缶        8ｇ 

・カレー粉     少々 

・塩、こしょう   少々 

 

【作り方】  

① 温かいご飯に、コーン・チーズ 

カレー粉・塩こしょうを入れ、

さっくり混ぜる。  

② ラップの上にごはんをのせ、

包みながら握る。 

【ワンポイントアドバイス】 

塩を醤油に変えて、オーブンで焼いても美味しいです。

青しそを入れても GOOD‼  

 

夏の朝！スパイスの効いたおにぎりで元気モリモリ！！ 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※一人当たりの栄養価  

 

（出典者：北都留食育推進研究会） 

エネルギー： ３１５kcal たんぱく質 10.1 ㎎ 食物繊維 0.7ｇ 

 

【作り方】  

①チーズ、ミニトマトはさいの

目に切る。 

②炊いたご飯に、かつお節・チ

ーズ・ミニトマトをのせる。 

③お好みでしょうゆをたらす。 

おかかトマトごはん 

【ワンポイントアドバイス】 

白米を玄米に替えると、さらに食物繊維が手軽に摂れ

ます！（2.9g） 

【材料 １人分】  
 

・ご飯  茶碗１杯（150ｇ） 

・ミニトマト  ２個（40g） 

・固形チーズ  １個（15g） 

・かつお節   １袋（３g） 

・しょうゆ    お好みで 

 

かつお節とトマトは相性抜群！！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※一人当たりの栄養価  
 

（出典者：北巨摩食育推進研究会） 

エネルギー： ３６０kcal カルシウム：２０５ｍg   

まるごとトマトリゾット 

【材料 １人分】  

 

・ご飯 茶碗１杯（150ｇ） 

・トマト（小）    1 個 

・しめじ       ２０ｇ 

・ツナ缶(かつお)   1/2 缶 

・顆粒コンソメ   小さじ１ 

・塩         適量 

・黒こしょう     適量 

・ピザ用チーズ   大さじ２ 

・乾燥パセリ     適量 

 

【作り方】  
① トマトはヘタをくり抜き、フォークで

表面に数ヶ所穴を開ける。 

② 耐熱皿にごはんを平らに盛り、トマト 

ツナ・小房に分けたしめじを乗せる。 

③ ②に顆粒コンソメ・塩・黒こしょうを

上に振りかけ、ピザ用チーズを乗せる。 

④ ふんわりラップをかけ、レンジ(６００

Ｗ)で３分程加熱したら完成。 

 

仕上げにパセリを振りかけ、トマトを崩し

ながら全体を混ぜ合わせて食べましょう。 

【ワンポイントアドバイス】 

ツナ缶はかつおがオススメです。 

トマトはグルタミン酸、かつおはイノシン酸を含むので、

うま味の相乗効果でおいしさアップ！！ 

 

まるごとトマトで朝から元気をチャージ!! 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※一人当たりの栄養価  

 

（出典者：甲府食育推進研究会） 

エネルギー： ４８９kcal   

かんたんガパオライス 

【材料 １人分】  

・ご飯          茶碗１杯 

☆めだま焼き（A） 

・たまご         １個 

・サラダ油        小さじ１ 

☆そぼろ（B） 

・豚ひき肉        ３０ｇ 

・おろししょうが     少々 

・サラダ油        少々 

・みそ          小さじ１／２ 

・さとう         小さじ１／２ 

・みりん         小さじ１ 

・トウバンジャン     少々（好みの量） 

☆添える野菜 

・レタス         １枚 

・ミニトマト       ２個 

・（冷）むき枝豆      １０粒 

【作り方】  

① 小さめのフライパンを熱して油をひき,

たまごを割り入れる。好みのかたさの

めだま焼きにし,皿に取り出しておく。 

② 同じフライパンをもう一度熱して油を

ひき,おろししょうがを入れて炒め,さ

らに豚ひき肉を加えて炒める。 

③ みりん,さとう,みそ,トウバンジャンで

味付けする。 

④ （冷）むき枝豆は流水解凍,ミニトマト

は半分に切る。レタスは食べやすい大

きさにちぎっておく。 

⑤ 皿にレタスをしき,ごはんを盛り付け,

その上に①と③をのせ,④をかざる。 

 

【ワンポイントアドバイス】 

食べる直前にごはんを盛り付けると 

ごはんも野菜もさっぱり♪混ぜながら食べましょう。 

 

好きな野菜をいっしょに♪そぼろの味付けは好みで OK 



【材料 １人分】  

 

・ご飯  茶碗１杯（150ｇ） 

 

・トマト     1/2 個 

・ツナ缶詰    1/2 缶 

・ぽん酢     大さじ 1 

・オリーブ油   小さじ 1 

・粉チーズ   大さじ 1/2 

・小ねぎ     1/2 本 

 

トマトとねぎを切って混ぜるだけのかんたん丼です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※一人当たりの栄養価  
 

（出典者：峡南食育推進研究会） 

エネルギー： ４０５kcal   

トマツナチー丼 

【作り方】  

①トマトは 1.5ｃｍくらいの角

切りに、小ねぎは小口切りに

する。 

②ボウルにトマト、汁気を切っ

たツナ缶詰、ぽん酢、オリーブ

油、粉チーズを入れて混ぜ合

わせる。 

③丼にごはんを盛り、②をのせ

て、小ねぎをちらす。 

【ワンポイントアドバイス】 

トマトとぽん酢をよく冷やしておくと、よりさっぱり

食べられます。 

 



写真 

【材料 １人分】  

・ご飯       100ｇ 
 （軽く茶碗一杯くらい） 

・ミックスベジタブル  30ｇ 

・たまご        １個 

・コンソメ      小さじ１ 

・水        200cc 

・塩、こしょう     少々 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※一人当たりの栄養価  

 

（出典者：南都留食育推進研究会） 

エネルギー： 274kcal   

【ワンポイントアドバイス】 

食欲がないときにもサラサラと食べやすく栄養も満点！

野菜は家にあるもので O.K！ 

 

【作り方】  

① 鍋に水・コンソメを入れて 

火にかける。 

② 沸騰したら、ごはん・ミック

スベジタブルを入れ、少し 

煮る。 

③ 塩・こしょうで味を調え、 

溶き卵を回し入れ、再沸騰 

したら出来上がり！ 

包丁いらずで、忙しい朝にもパッパとごはん！ 

おやさいスープごはん 


