
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年１２月作成・令和４年１月発行 宇久小・中・高等学校 PTA 

                  （宇久小・中 学校保健委員会） 



料理名 にんじんバーグ 

              使った野菜 

             にんじん、たまねぎ 

             感想 

 

 

 

 

 

料理名 しおもみきゅうり、ちりめんじゃこと枝豆とチーズの丸おにぎり、

オクラのかつおぶし和え 

              使った野菜 

            きゅうり、枝豆、オクラ 

             感想 

 

 

 

 

料理名 やさいたっぷりかんたんオムレツ 

               使った野菜 

             にんじん、ピーマン、コーン、たまねぎ、枝豆 

             感想 

 



料理名 チャーハン 

            使った野菜 

            オクラ、グリンピース、コーン 

            感想 

 

 

 

 

 

 

料理名 さつまいものあまに 

            使った野菜 

            さつまいも 

            感想 

 

 

 

 

 

料理名 さつまいもだんご 

            使った野菜 

            さつまいも、枝豆 

            感想 

 

 



料理名 具だくさんスクランブルエッグ 

 使った野菜 

            ほうれんそう 

            感想 

 

 

 

 

料理名 しおもみきゅうり、ちりめんじゃこと枝豆とチーズの丸おにぎり、

オクラのかつおぶし和え 

                使った野菜 

             枝豆、オクラ、きゅうり 

             感想 

 

 

 

 

料理名 ピーマンの肉巻き、やきそば 

             使った野菜 

             キャベツ、もやし、にんじん、たまねぎ、ピーマン 

             感想 

 

  



料理名 アスパラのベーコン巻き 

             使った野菜 

             アスパラガス 

             感想 

 

 

 

 

料理名 いもおにぎり 

             使った野菜 

             さつまいも 

             感想 

 

 

 

 

 

料理名 チヂミ、大学芋、スイートポテト 

              使った野菜 

              にら、小ネギ、いも、にんじん 

              感想 

 

 

 

 



料理名 卵焼き 

             使った野菜 

             ほうれん草 

             感想 

 

 

 

料理名 たくあんと青じそのおにぎり、ピーマンの肉づめ、たまごやき 

 使った野菜 

ピーマン、にんじん、たまねぎ  

青じそ、だいこん、ねぎ 

               感想 

 

 

 

 

 

料理名 おにぎらず（スパム入り） 

           使った野菜 

           サラダ菜 

           感想 

 

 



料理名 おにぎらず（スパム入り） 

          使った野菜 

          サラダ菜 

          感想 

 

 

 

 

 

料理名 枝豆とソーセージのいためもの 

          使った野菜 

          枝豆 

          感想 

     

 

 

 

料理名 ツナ、キャベツ、たまねぎのいためもの 

           使った野菜 

           キャベツ、たまねぎ 

 感想 

 

 



料理名 じゃがいものチーズ肉巻き 

           使った野菜 

           じゃがいも 

 感想 

 

 

 

料理名 チーズとベーコンのポテトやき 

 

 使った野菜 

            じゃがいも 

            感想 

 

 

 

 

 

 

 

 

料理名 ツナとたまごとレタスのおにぎらず 

            使った野菜 

            レタス 

            感想 

 

 

 

 



料理名 ねぎとカニカマのたまごやき、きゅうりのつけもの 

              使った野菜 

              ねぎ、きゅうり 

               

              感想 

 

 

  

 

 

料理名 まかないロールキャベツ、にらたま、きゅうりのあさづけ、 

ほうれん草とベーコンのいためもの 

           使った野菜 

            キャベツ、にら、きゅうり、ほうれん草 

                      感想 

 

 

 

 

料理名 ほうれん草の海苔巻き 

 使った野菜 

            ほうれん草 

            感想 

 



 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  



  



  



 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

野菜を使ったお弁当 

 

≪メニュー≫ ごはん、チキンナゲット、レタス、野菜炒め  

カマンベールチーズ、たくあん、トマト 

 

 

☆野菜炒め(すき焼き風味) 

≪材 料≫ ハム(2 枚)、キャベツ(1 枚)、ニンジン(4 分の 1) 

もやし(適量)、すき焼きの素(適量) 

 

≪作り方≫ ① 野菜を細かく切ります 

      ② 野菜をしなしなになるまで炒めます 

      ③ すき焼きの素を入れます(適量) 

      ④ ちょっとすき焼きの素の水分が飛ぶくらいまで炒める 

 

◎工夫したところ 硬い野菜から炒めるなど野菜を炒める順番を工夫しました。（ニンジン→キャベツ→もやし→ハム） 

◎感想  本当にすき焼き風味なのかは怪しいです。卵を入れてもいいかもしれません。おいしかったです。 

 

 

テーマ：野菜を使ったおかずを入れた弁当 

メニュー 

・ごはん 

・豚肉とじゃがいもの甘辛炒め 

・キャベツ、トマト 

・チーズちくわ 

・魚のフライ 

 

豚肉とかぼちゃの甘辛炒め                        工夫 

材料…豚ロース肉 約１２０ｇ                            ・簡単に混ぜるだけのたれにした。 

   じゃがいも 約１００ｇ                            ・煮ずに、たれを絡めて炒めることで時短に 

   サラダ油                                    なった。 

   甘辛だれ（削り節１パック、しょうゆ大さじ３と 2 分の１、みりん大さじ 4） 

 

作り方 

① 豚肉は３ｃｍ四方に切る。かぼちゃを洗い、食べやすい大きさに切る。 

② フライパンにサラダ油大さじ 2 分の１を中火で熱し、じゃがいもをさっと炒める。 

  全体に油が回ったら、水大さじ１を入れてふたをし、６～７分蒸し焼きにする。ふたを取り、バットに出す。 

③ フライパンの水気をふき取り、サラダ油大さじ 2 分の１を入れて中火で熱する。豚肉を入れ、焼き色がつくまで焼く。 

④ じゃがいもを戻し入れ、甘辛だれを入れて強火にする。１，２分煮詰め、火を止める。 

 

感想  そこまで時間をかけずにちゃんとしたおかずを作れることが分かった。味が濃すぎた。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テーマ：野菜を使ったおかずの入ったお弁当 

 

                   メニュー：ごはん、野菜炒め、ネギ入り卵焼き、きんぴら、野菜の肉巻き 

                   ウインナー、いか、ブロッコリー、シャインマスカット 

                 ◎野菜炒め            ◎ネギ入り卵焼き 

                   【材 料】・もやし   1/2 袋        【材 料】・卵   ３個 

・人参    1/2 本             ・ネギ  少々 

                       ・ピーマン  １個 

                       ・塩コショウ お好みの量 

                       ・醤油    お好みの量 

                  【作り方】                 【作り方】 

                   ① 野菜を好みのサイズにカットする。    ① 卵を割り、ネギを混ぜながら溶く。 

                   ② カットした野菜を、炒める。       ② 溶いた卵をフライパンに入れ焼く。 

                   ③ 塩コショウ、醤油で味をつける。     ③ 焼きながら巻き、形を整える。 

 

工夫：お弁当が茶色ばっかりにならないように明るい色のおかずも入れた。 

 

感想：今回は簡単に作れるものを作ったから、次回からはもう少し難易度の高いものを作ろうと思った。 

楽しむこともできてよかった。 

 

野菜を使った弁当 

                          〇メニュー  ・ごはん ・野菜炒め 

☆野菜炒め 

                              〇材料         〇作り方 

                               ・キャベツ ３枚    ① キャベツを乱切りする 

                              ・豚肉 200g      ② 豚肉→人参→キャベツ→きのこ→もやし 

・もやし 半分       の順番に炒めていく 

                              ・きのこ １袋     ③ 創味シャンタンと塩コショウで味付けする 

・人参 ５g 

・創味シャンタン 少々 

・塩コショウ 少々 

 

〇工夫したところ 

野菜や肉を入れていく順番を考えて炒めていった。（豚肉→人参→キャベツ→きのこ→もやし） 

 

〇感想 

 今回は、簡単に作れるものだったが、どの食材をどのタイミングで入れるかなど考えてすることができた。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

焼きおにぎり弁当 

 

メニュー 

・焼きおにぎり 

・ぶりの照り焼き 

・ちくわきゅうり 

・マカロニサラダ 

・オムレツ 

・かぼちゃコロッケ 

 

 

 

 

マカロニサラダ 

材料 4 人分             作り方 

卵       ２個         ①ゆで卵を作る。 

マカロニ   １５０ｇ        ②マカロニを塩を少々加えたお湯でゆでる 

きゅうり    １本         ③きゅうりをスライスして塩もみする。   

塩、コショウ  少々         ④マカロニ、きゅうり、マヨネーズを混ぜる。 

マヨネーズ  大さじ４        ⑤塩コショウで味をととのえる。 

⑥ゆで卵を刻んでのせる。 

                             

工夫したところ 

  マカロニをゆでるときに塩を入れすぎないようにした。 

                             

感想 

あまり自分で作ることがないので、これから作っていきたいと思いました。 

おいしさ満点弁当              メニュー 

                     ・ごはん     ・ウインナー 

・卵焼き     ・唐揚げ 

・パプリカとナスの甘酢炒め 

パプリカとナスの甘酢炒★（一人分）  

① ナスを乱切り、パプリカを一口大に切り、炒める。 

② ①に火が通ったら、醤油、酢を入れ炒める。 

③ 最後に、片栗粉でとろみをつけたら完成！ 

 

工夫したところは、パプリカを炒めすぎないところです。 

シャキシャキ感をのこしたかったので、炒める時間を短 

くしました。おいしくできたので良かったです。          

 

 

材  料 

・パプリカ（１個）   ・醤油、酢（大さじ１） 

・ナス（１個）     ・片栗粉（適量） 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜を使ったおかずを入れたお弁当 

メニュー 

・ごはん    ・人参とごぼうの肉巻き 

・卵焼き    ・連紺のきんぴら 

・エビフライ  ・かぼちゃコロッケ 

 

人参とごぼうの肉巻き 

材料 （一人分）             作り方 

・豚バラ    1～2 枚          ① 人参ごぼうは洗って茹でる。 

・人参     切って 10cm        ② 茹でた人参とごぼうを豚バラで巻く 

・ごぼう    切って 10cm        ③ 巻いたものに焼き目がつくまで焼く、焼き肉のたれで煮詰める 

・焼肉のたれ  適量             （上にアルミホイルをかぶせる） 

 

工夫したところ ： 煮詰めるときに、アルミホイルをかぶせて全体に火が通るようにしたこと。 

感想 ： 時間もあまりかからなかったし簡単なので普段料理しない僕でも作れます。 

醤油などではなく、焼き肉のたれなので分量はあまり気にしませんでした。 

  

テーマ：秋の野菜をつかった海苔巻き弁当 

 

○韓国風海苔巻き 材料（２人分）    

・ごはん 150ｇ  ・牛肉 50ｇ  ・ほうれん草 1 株  ・人参 1/４本 

・Ⓐ砂糖・醤油 各小さじ１、コチュジャン・生姜 各小さじ 1/２ 

・Ⓑ塩 少々、ごま油 1/2、鶏がらスープの素 1/4、いりごま 少々 

・卵焼き 適量  ・焼きのり 1 枚  

 

作り方 

① 牛肉は細切りして、Ⓐをもみこみ炒める。 

② 人参は細切りにして、Ⓑを加えて炒める。 

③ ほうれん草は塩少々を入れたお湯で茹で、２㎝の長さに切ってⒷを入れ和える。 

④ ごはんに塩小さじ 1/４、ごま油小さじ 1/２を混ぜる。 

⑤ 焼きのりに薄く④をしき、具材をのせて巻き、表面にごま油を薄く塗る。 

 

工夫したところ・感想 

 このお弁当では彩りを考えて作りました。お弁当を作ってみて、毎日作るのはとても大変だとわかったので、 

母への感謝の気持ちを忘れないようにしたいと感じました。 

 

メニュー 

・韓国風海苔巻き 

・さつまいもと牛肉の炒め物 

・大根としらすの和え物 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

キノコたくさんお弁当 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メニュー 

おにぎり 

卵焼き 

エノキと人参の鳥皮巻き 

キノコのバター炒め 

(シイタケ・エノキ・マイタケ・シメジ・人参) 

☆エノキと人参の鳥皮巻き 

材料（用意したもの） 

鳥皮 … 2 枚（作りたい数分 

人参 … 一本 

エノキ… 一つ 

塩コショウ・油 … 適量 

作り方 

・人参の皮をむき７～８cm くらいの棒状に切る 

・ボウルに入れ水につけレンジで軽く熱を入れる 

・鳥皮は洗ったり、裏の油を軽くとったりして処理をする 

・鳥皮に人参、エノキを適量入れて巻く 

・塩コショウをつけフライパンに油をいれ、炒める 

工夫したところ・感想 

・家に余っていた鳥皮を使ってメニューを考えた。 

・今回のお弁当の日は家に余っているもの、今まで食べてきたものから自分でメニューを作れた。 

・思っていたよりも早く簡単にできた。 

テーマ：野菜沢山弁当                メニュー  

・牛肉とエリンギの炒め物   ・人参と玉ねぎの卵とじ 

                               ・きんぴらごぼう       ・ジャガイモとベーコンの丸め焼き 

                               ・ピーマンとキャベツとツナの炒めもの 

 

☆きんぴらごぼう 

                              材料（６人分） 

                               ・ごぼう、人参   各１本      ・酒     120cc 

                                                 ★砂糖、醤油       各大さじ 4.５  ★みりん     大さじ６ 

                               ・ごま油、いりごま   各適量       ・いりごま   適量 

・こんにゃく（切れてるもの）    一袋 

作り方 

1. ごぼうは洗って泥を軽く落とす。         2. 長さ５～６㎝幅３㎜くらいの斜め切りをする 

3. 切れ目を上にして千切りにする。         4. ごぼうを数分間水にさらしてざるにあげる。 

5. 人参もごぼうと同じように千切りにする。   6. フライパンにごま油をひき、ごぼう、人参がしんなりするまで炒める。 

7. 6 に★を入れて混ぜ、味を調整する。     8. 煮汁が少量残るくらいまで煮含める。 

9. 火を止めた後、しばらく広げておく。    10. 器に盛りつけていりごま（お好みで）をかけて出来上がり。 

 

～工夫・感想～ 

姉弟で一品ずつ作って弁当に入れたら野菜たっぷりになりました。 

私はきんぴらごぼうにこんにゃくを入れるところを工夫しました。作っているときに、煮汁が少量残るくらいまで煮含めるのが一番大変でした。

材料も 

少なくてできるのでまた家でも作りたいと思います。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テーマ 「カラフル弁当」 
 

☆ メニュー 

・ごはん     ・さつまいもの甘辛煮 

・ウインナー   ・ブロッコリー 

・卵焼き     ・梨 

☆ さつまいもの甘辛煮 

〈 材料 〉 

・さつまいも …小１   ・砂糖    …大さじ１ 

・バター   …小さじ１ ・醤油    …大さじ１ 

・水     …１００ml 

〈 作り方 〉 

① さつまいもを一口大に切る 

② 切ったさつまいもと水をレンジで加熱する 

③ フライパンに醤油、砂糖、水を入れ、沸騰させる 

④ イモを加え、③と絡める 

⑤ バターを加え、しっかり溶けるまで温める 

 

☆ 工夫したところ 

 朝からお弁当を作ったので、できるだけ簡単に、おいしくできるようにしました。 

 

☆ 感想 

今回のお弁当では、いつもより彩りがよく作れたと思います。しかし、おかずにかける時間がとても短かったと思うので、もっ

と工夫したおかずづくりができるように意識したいです。 

 

野菜たっぷり弁当 

〇メニュー 

・ごはん   ・卵焼き   ・ほうれん草のあまずあえ 

・野菜炒め  ・きゅうりとハム巻き 

〇ほうれん草の胡麻和え 

【材料（２～３人分）】 

・ほうれん草  ５束 

・醤油     適量 

・砂糖     適量 

・胡麻     お好みの量 

【作り方】 

① ほうれん草をゆでる 

② ほうれん草を一口サイズぐらいに切る 

③ 醤油、砂糖、胡麻を合わせる 

④ ③にほうれん草を入れ、まぜたら完成！ 

〇工夫したところ 

お弁当に入れるので、水気をなくすように気を付けました。あと、入れやすいように、ほうれん草を小さめに切りました 

 

〇感想 

なかなか、普段自分の弁当は家の人に作ってもらうことが多いので、たまには作ってみたいと思いました。 

あと、一年半ぐらいいしたら、一人暮らしをするかもしれないので、今のうちから料理を練習しておきたいと思いました 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テーマ：野菜たっぷり弁当 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★メニュー 

ごはん                          

卵焼き                         

かぼちゃの茶巾サラダ                           

じゃがいものベーコン巻き                          

ささみ入りほうれん草のおひたし                        

きんぴらごぼう                          

ミニトマト 

 

★じゃがいものベーコン巻き★ 

＜材料＞ 

じゃがいも 1個 

ベーコン  5枚 

ごま油   適量 

塩コショウ 適量 

＜作り方＞ 

① じゃがいもを細めの千切りにし、水にさらす。 

② じゃがいもを少し芯が残る程度まで茹でる。 

③ ベーコン 1枚に適量のじゃがいもをのせ手前から巻く。 

④ フライパンにごま油をしき、焼き色がつくまで中火で焼く。 

⑤ 焼き色がついたら塩コショウをふる 

★工夫したところ 

じゃがいもをできる限り細く切り、火が通りやすくなるようにした。 

じゃがいもをベーコンで巻くときに崩れてしまわないように②の工程

で芯を少し残した。 

★感想 

今回は妹と作った日が一緒でお互いの作ったものでカバーしながら弁

当を仕上げた。メニューを考えるのに思ったより時間がかかってしま

い少し大変だった。これから少しずつ自分で作れるメニューを増やし

て家で料理する機会を増やしたいと思う。 

テーマ 「野菜たっぷり彩り弁当」 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

工夫・感想 

全体の彩りやバランスがよくなるように工夫しました。朝は時

間がなくて大変なので、もっと短時間で手際よく作れたらいいと

思いました。 

メニュー 

・にんじんしりしり 

・茄子としめじの炒め物 

・サラダ 

・卵焼き 

☆にんじんしりしり 

【材料（１人分）】     【作り方】 

・人参   １／２本   ・人参を細切りにする。 

・ツナ缶  １缶     ・切った人参、ツナ、コーン 

・コーン  １／２本    を炒める。 

               ・塩コショウで味付けする。 



 

 

◎おからハンバーグ 
                                    ＜材料＞ ・たまねぎ（1/2 個）      <ソース＞ 

・人参（1/2 個）・ひき肉（150ｇ）  ・ケチャップ（大さじ２） 

                                   ・おから(70ｇ) ・卵（1/2 個）   ・とんかつソース（大さじ２） 

                  ・塩（少々） ・こしょう（少々）  ・ウースターソース（大さじ２） 

                 ・砂糖(小さじ) ・水１００㏄ 

 

               ◎作り方 

   ◎メニュー           ① 人参とたまねぎをみじん切りにする 

・おからハンバーグ          ② ボールに①とひき肉、おから、卵、塩、こしょうを入れて混ぜる 

・シチュー ・炊き込みご飯      ③ ②を丸める 

・野菜炒め ・スープ         ④ フライパンに油をひいて焼きめがつくまで焼く 

・餃子                ⑤ ソースと水を入れ中火で１０分ほど煮込んだら完成 

【工夫したところ】：水をソースと一緒に入れて焦げにくくすることができた。 

《感想》今回、初めて煮込みハンバーグを作ってみてお弁当作りの大変さを知ってお母さんに感謝をしたいと 

思いました。 

おからハンバーグ弁当 


