
結城市食生活改善推進員協議会 

親 子 料 理 教 室          

 

１． おにぎり３きょうだい 

 

① Ⓐ 鮭は耐熱容器に置き、酒、みりん、塩をかけ、ラップ 

をして電子レンジ（６００Ｗ）に１分～１分半かける。 

 

② 鮭を皮ごとフォークでほぐす。骨があれば外す。 

  

③ Ⓑ プロセスチーズは５ｍｍ角に切る。 

 

④ ３等分したご飯にそれぞれ、Ⓐ ②の鮭フレーク、 

  Ⓑプロセスチーズと枝豆、Ⓒ塩こんぶとしらすを混ぜる。 

 

⑤ それぞれのご飯を４個ずつに分ける。 

  ラップで包んでにぎり、リボンを結ぶ。 

 

 

 

２．野菜だしのミネストローネ 

 

① にんじん、大根はよく洗い、皮ごと０．５ｃｍくらいの厚さ 

に切り、型で抜く。型を抜いた残りの部分は角切りにする。 

 

② 玉ねぎ、じゃがいも、ベーコン、は１ｃｍの角切りにする。 

キャベツは２ｃｍのざく切りにする。 

 

③ 鍋にオリーブオイルを入れ、中火にかける。玉ねぎ、 

  にんじん、ベーコンを入れしんなりするまで炒める。 

 

④ じゃがいも、大根、カットトマトも入れて混ぜ、 

水を入れる。 

 

⑤ 沸騰したら弱火にし、キャベツを入れ５分煮る。マカロニを 

  入れ、マカロニのゆで時間分さらに煮込む。 
 
⑥ 塩・こしょうで味をととのえる。 
 
 

 

 
３．オレンジかん  
 

① オレンジを縦半分に切って果肉と薄皮をきれいに取り、 

  オレンジの皮をゼリーの容器にする。 

 ※ｵﾚﾝｼﾞを横に切ると果肉を取りづらいので注意!! 

 

② オレンジの果肉をよく絞って果汁の量をはかる。 

 

③ 鍋に水、粉かんてん、砂糖を入れ、木べらで混ぜながら 

火にかける。沸騰したら弱火にして１～２分しっかりと 

煮溶かす。火をとめて、②の果汁を加える。 

 ※水が少なすぎる場合は果汁を少し加えて火にかける。 

 

④ オレンジカップに③を流し入れて冷やし固め、カップを 

           縦半分に切り、器に盛る。  

材料～４人分～ 

 

ごはん･･････････６００ｇ 

Ⓐ生鮭･･･････1切れ８０ｇ 

Ⓐ酒････････････小さじ１ 

Ⓐみりん････････小さじ１ 

Ⓐ塩････････････････少  々

Ⓑプロセスチーズ 

･････････２０ｇ 

Ⓑ枝豆（冷凍）･･･２０粒 

Ⓒ塩こんぶ････････６ｇ 

Ⓒかまあげしらす･･１０ｇ 

 エネルギー 

２８６kcal 

たんぱく質 

１０．２g 

塩 分 

０．７g エネルギー 

３８kcal 

たんぱく質 

０．８g 

塩 分 

０g 

材料～４人分～ 

 

にんじん････････６０ｇ 

大根････････････６０ｇ 

玉ねぎ･･････････６０ｇ 

キャベツ････････１５ｇ 

じゃがいも･･････６０ｇ 

ブロックベーコン 

････３０ｇ 

カットトマト････１２０ｇ 

マカロニ･･････････２０ｇ 

オリーブオイル 

･････大さじ２/３ 

水････････････４００ｍｌ 

塩･･････････小さじ１/３ 

こしょう････････････少  々

 
エネルギー 

９３kcal 

たんぱく質 

２．５g 

ｇ 

塩 分 

０．７g 

材料～８人分～ 

 

粉かんてん･････････４ｇ 

オレンジ･･･････････２個 

水････････果汁と合わせて 

４００ｃｃ 

砂糖･･･････････大さじ２ 

 

令和５年７月２７日・８月１８日 


