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のラップごはん                                        野菜たっぷりカレースープ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                  

 

ブラマンジェ キウイソース 

令和元年度  

山形市食生活改善推進協議会  

山形市健康増進課 

エネルギー  たんぱく質
しつ

    脂質
し し つ

   カルシウム   塩分
えんぶん

 

一食分の栄養価   647kcal   24.5g     15.4g   191mg    1.8g 

この献立は小学校高学年の量です。成長に応じて加減
か げ ん

しましょう。 

材料は６人分 【 】は廃棄
は い き

込みの量、（ ）は計量スプーンの量 

 

＜材料＞ 

とりもも肉（皮なし）  １８０ｇ 

玉ねぎ         １２０ｇ【１２６g】 

じゃがいも        １２０ｇ【１３２ｇ】 

エリンギ          １２０g 

ピーマン          ６０g 【７２ｇ】 

にんじん          ６０ｇ 

油              １５ｇ（大さじ１・小さじ１） 

水               ９００ｍｌ 

カレールウ（甘口）  ４８ｇ 

 

 

 

＜作り方＞ 

① 材料はすべて２㎝角
かく

に

切る。 

② 鍋
なべ

に油を熱
ねっ

し、とり肉を

炒めた後、玉ねぎ、じゃ

がいも、エリンギ、ピーマ

ン、にんじんを入れ炒

め、水を加
くわ

え食材がや

わらかくなるまで煮る。 

③ カレールウを加
くわ

えて煮
に

溶
と

かす。 

 

＜材料＞ 

ゼラチン      １２ｇ 

水           ６０ｍｌ 

牛乳          ４２０ｍｌ 

さとう          ４８ｇ 

バニラエッセンス 少々 

キウイフルーツ  １個 

さとう          １８ｇ 

 

 

＜作り方＞ 

① ゼラチンは分量
ぶんりょう

の水に入れ、ふやか

しておく。 

② 牛乳にさとうを加え80℃に温め、火

からおろして①を入れ溶
と

かし、バニラ

エッセンスをおとす。 

③ ②を器
うつわ

に入れて冷蔵庫で冷やし固
かた

める。 

④ キウイフルーツは皮をむき、さとうと

ともにミキサーにかける。 

⑤ ③に④のソースをかける。 

＜材料＞ 

ごはん        １０８０g 

グリーンピース  ３６g(３６粒
つぶ

) 

にんじん      ５４g（半月
はんげつ

１８枚） 

しらす干し     ４２g  

黒いりごま     ９g 

卵          １と１/２個 

さとう        ３g(小さじ１) 

塩          ０．３g（ひとつまみ） 

プロセスチーズ  ３０g 

ツナ缶(水煮)   １２０g 

しょうゆ       ６g(小さじ１) 

みりん        ６g(小さじ１) 

ミニトマト      １２個 

ブロッコリー    ９０g【１２０ｇ】 

マヨネーズ     １２g 

＜作り方＞ 

① ごはんは3等分
とうぶん

に分ける。 

② にんじんは小さ目の半月
はんげつ

切
き

りにし、さっとゆで

る。グリーンピースもさっとゆでる。 

③ しらすごはんを作る。 

Ⅰ．①のごはんにしらす干しを混
ま

ぜ6等分
とうぶん

にし、ラ

ップでごはんを包
つつ

み、②で顔
かお

を作り、上の部分
ぶ ぶ ん

に

ごまをのせる。ラップでしぼってビニタイを結
むす

ぶ。  

④ チーズと卵のごはんを作る。 

Ⅰ．卵、さとう、塩を混ぜ、鍋
なべ

に入れ、はしで混
ま

ぜ

ながらいり卵を作る。 

Ⅱ．チーズは５㎜角に切る。 

Ⅲ．①のごはんにチーズを混ぜ6等分
とうぶん

にし、ラッ

プでごはんを包
つつ

み、②で顔
かお

を作り、上の部分
ぶ ぶ ん

に卵

をのせる。ラップでしぼってビニタイを結
むす

ぶ。 

⑤ ツナのごはんを作る。 

Ⅰ．ツナ缶は汁
しる

を切って鍋
なべ

に入れ、しょうゆ、みり

んを加
くわ

えて炒
い

り、ツナそぼろを作る。 

Ⅱ．①のごはんを6等分
とうぶん

にし、ラップでごはんを包
つつ

み、②で顔を作り、上の部分
ぶ ぶ ん

にツナをのせる。ラ

ップでしぼってビニタイを結
むす

ぶ。 

⑥ 皿に③、④、⑤を盛り付け、ミニトマト、茹
ゆ

でたブ

ロッコリー、マヨネーズを添
そ

える。 

 


