
米 ４８０ｇ
　（ご飯 １Kg）　
たまねぎ ５０ｇ
ハム ２枚
バター ２０ｇ
ケチャップ ６０ｇ
卵 ４個
塩 少々
こしょう 少々
サラダ油 小さじ２
≪飾り用≫
　ケチャップ 大さじ２

 エネルギー ６２０ｋｃａｌ
 たんぱく質 １５．０ｇ
 脂質 １５．１ｇ
 塩分 １，３ｇ

材料４人分
〔作り方〕

　≪オムライス≫

１人分の栄養量

① 玉ねぎは荒いみじん切り，ハムは
１ｃｍの角切りにする。野菜スープ
の型抜きにんじんの残りは，みじん
切りにして茹でる。 
 

② フライパンにバターを熱し，①を炒
める。そこにご飯を加えてさらに炒
め，塩・こしょう・ケチャップで味を調
える。 
 

③ フライパンにサラダ油を熱し，よく
溶いた卵を流して丸く４枚焼く。 
 

④ ケチャップライスを型に入れてお皿
に盛り，上から卵をのせ，飾りのケ
チャップをかける。 

 

オムライス，豆腐のサラダ，コンソメ野菜スープ 

みんな大好き！オムライス 
 ケチャップで味付けしたご飯に、薄焼き卵
をのせることで簡単に作ることができるオ
ムライス！ラップで包めば、おにぎりにもな
ります。同じオムライスでも、薄焼き卵やト
ロトロの半熟卵など、好みによって違いが
あります。自分好みを作ってみてください！ 

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.eiyoushi-kyuujin.com%2Fsystem%2Ffile%2Fitem%2F5927be93457d5%2F3ce10f905e1e6a048b16cf22dba879c1.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.eiyoushi-kyuujin.com%2Fsystem%2Fdata.php%3Fc%3Dsearch&docid=vjWQAU-c0_qzUM&tbnid=I4wLuCt1XIVexM%3A&vet=10ahUKEwjo76WTwpvUAhUHW5QKHbzvDloQMwguKA0wDQ..i&w=910&h=970&hl=ja&bih=604&biw=1366&q=%E7%AE%A1%E7%90%86%E6%A0%84%E9%A4%8A%E5%A3%AB%E3%80%80%20%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%20%E3%83%95%E3%83%AA%E3%83%BC&ved=0ahUKEwjo76WTwpvUAhUHW5QKHbzvDloQMwguKA0wDQ&iact=mrc&uact=8


≪豆腐のサラダ≫
〔作り方〕

トマト 中２個
木綿豆腐 ３００ｇ
きゅうり １本
けずり節 適量
　　塩 少々
　　しょうゆ 小さじ２・１／２
　　酢 小さじ２・１／２
　　サラダ油 大さじ１／２
　　白ごま 小さじ１

 エネルギー ９４ｋｃａｌ
 たんぱく質 ６．３ｇ
 脂質 ５．２ｇ
 塩分 ０．８ｇ

≪コンソメ野菜スープ≫
〔作り方〕

キャベツ １２０ｇ
いんげん ４本
にんじん １００ｇ
固形コンソメ ７ｇ
塩 少々
こしょう 少々
水 ４カップ

 エネルギー ２１ｋｃａｌ
 たんぱく質 ０．７ｇ
 脂質 ０．２ｇ
 塩分 ０．９ｇ

 エネルギー ７３４ｋｃａｌ
 たんぱく質 ２２．０ｇ
 脂質 ２０．５ｇ
 塩分 ３．０ｇ

１人分の合計栄養量

１人分の栄養量

材料４人分

材料４人分

１人分の栄養量

① トマトはへたを取り，たて半分にして
薄いくし型に切る。豆腐はふきんに
包んでしばらく置き，水気をきって２
ｃｍくらいの角切りにする。きゅうり
は薄い輪切りにする。 
 

② Aの材料を合わせてドレッシングを
作る。 
 

③ 皿にトマトを並べて，上に豆腐，きゅ
うり，けずり節を盛り，②をかける。 

① キャベツは食べやすい大きさに角
切りにする。いんげんはすじを取り，
斜め切りにする。にんじんは皮をむ
いて，薄い輪切りにして型を抜く。 
 

② 鍋にお湯を沸かし，にんじん，キャ
ベツ，固形コンソメを入れ，塩・こ
しょうで味を調える。最後にいんげ
んを入れて火を止める。 
 

③ 器に盛り，にんじんが浮かぶように
盛り付ける。 

A 


