
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

材料（４人分） 
 

・ごはん      お茶椀４杯 

・鮭フレーク    適量 

・コーン      １缶 

・三つ葉      適量 

・バター      適量 

・しょうゆ     大さじ４ 

・ごはん 
 

作り方 
 

① フライパンにバターを入れ加熱し，鮭フレ

ーク，コーンを入れて炒める。 

② ボウルにごはん，①，しょうゆを入れて混

ぜ合わせる。 

③ 器に盛り付け，三つ葉をのせる。 

 

美乃浜学園 ５年 黒澤 姫菜さんの作品 

材料（４人分） 
 

・ちくわ      ８本 

・納豆       １パック 

・シュレッドチーズ 適量 

・しょうゆ     適量 

  

作り方 
 

① ちくわを半分に切り，たてに切り込みを入れ

る。 

② 切り込みに納豆，チーズを入れ，トースター

で焼く。 

③ しょうゆをかける 

『茨城たっぷり食欲モリモリご飯』 



 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 
 

① ブロッコリー，パプリカを食べやすい

大きさに切る。 

② お皿（耐熱）に野菜をのせ，ラップを

かけて電子レンジで３分加熱する。 

③ ごまだれをかける。 

 

 

材料（４人分） 
 
・もやし     １５０ｇ 

・ブロッコリー  １缶 

・パプリカ    少々（小さじ１） 

・ごまだれ    大さじ３ 

材料（４人分） 
 

・しめじ     １袋 

・えのきたけ   １/２袋 

・まいたけ    １/２袋 

・ウェイパー   大さじ２ 

・ごま油     小さじ１ 

・きざみネギ   適量 

  

作り方 
 

① 水を沸騰させた鍋に，ウェイパー，きの

こ（全部）を入れ加熱し，再び沸騰させ

る。 

② 火を止めごま油を入れる。 

③ 器に盛り，上からきざみネギをちらす。 

材料（４人分） 
 

・ヨーグルト      ４００ｇ 

・ブルーベリー     １２粒 

・いちご        ４個 

・ブルーベリーソース  適量 
 

作り方 
 
① 器にプレーンヨーグルトを入れる。 

② ①にブルーベリー，スライスしたいちごを盛

り付ける。 

③ ブルーベリーソースをかける。 

 


