
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜メモ＞                                                     

                                                      

                                                         

                                                                      

                                                                                                                                        

時間
じ か ん

 内容
ないよう

 

 受付
うけつけ

 

５分
ふん

 旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

のおはなし 

３５分
ふん

 
 

料理教室
りょうりきょうしつ

 

「ハムチーズおにぎらず」 

「ツナマヨおにぎらず」 

２０分
ふん

 会 食
かいしょく

 ＆ 片付
か た づ

け   

アンケート 

 閉会
へいかい

 



 

 

 

 

  

メニュー  

・ハムチーズおにぎらず 

・ツナマヨおにぎらず 

★旬
しゅん

の野菜
や さ い

スープ 

 

 

 

 

 

 

おにぎらずは、その名前
な ま え

のとおり、『にぎらないおにぎり』。 

その手軽
て が る

さと 美
うつく

しさでできる、新感覚
しんかんかく

おにぎりです。 

これまでのおにぎりでは使
つか

うことができなったタネや素材
そ ざ い

が使
つか

えるので、バ

リエーションも無限
む げ ん

!!おにぎらずで、 朝 食
ちょうしょく

を楽
たの

しく演 出
えんしゅつ

してみましょう。 

 

 

 



 

 

① ボールに、ごはん・☆をいれてまぜる。 

② キャベツは、水
みず

でさっと洗
あら

い、ラップでま

いて、レンジ６００Wで３０秒
びょう

加熱する。 

③ たまごは、耐熱
たいねつ

タッパに割
わ

りほぐし、★を

くわえて、ふんわりラップをして、レンジ

６００W で３０秒
びょう

加熱
か ね つ

し、一度
い ち ど

取
と

り出
だ

し

て箸
はし

でまぜて、再度
さ い ど

４０秒
びょう

加熱する。 

④ のりをひし形
がた

にひろげて、①の１/２量
りょう

を

のせる。その上
うえ

に、チーズ・ハム・②・③

をのせて、のこりの①をのせる。 

⑤ 基本
き ほ ん

のおにぎらずと同
おな

じ手順
てじゅん

で包
つつ

み、切
き

る。 

≪ハムチーズおにぎらずの作
つく

り方
かた

≫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食材
しょくざい

 分量
ぶんりょう

（1人分
にんぶん

） 

ハム 1枚
まい

 

スライスチーズ 1枚
まい

 

キャベツ １/２枚
まい

 

ごはん ２００g 

のり（正方形
せいほうけい

） １枚
まい

 

☆ケチャップ 大
おお

さじ２ 

☆しお・こしょう 少々 

たまご １コ 

★マヨネーズ 大さじ１ 



 

 

≪ツナマヨおにぎらずの作
つく

り方
かた

≫ 

 

 

 

 

 

食材
しょくざい

 分量
ぶんりょう

（１人分
にんぶん

） 

ツナ缶 １/２缶
かん

 

コーン缶 １/３缶
かん

 

キャベツ １/２枚
まい

 

ごはん ２００g 

のり（正方形） １枚
まい

 

☆めんつゆ 小さじ２ 

☆マヨネーズ 大さじ１ 

 

① ボールに、ごはん・ツナ・コーン・☆を

いれて、混
ま

ぜる。 

② キャベツは、ピーラーを使
つか

って、千切
せ ん ぎ

り

にする。１０回
かい

程度
て い ど

行
おこな

う。 

③ のりをひし形
がた

にひろげて、①の１/２量
りょう

を

のせる。その間
かん

に、②をのせて、のこり

の①をのせる。 

④ 基本
き ほ ん

のおにぎらずと同
おな

じ手順
てじゅん

で包
つつ

み、切
き

る。 


