
 

 

 

 

 

 

 

コンビニには、たくさんの種類
しゅるい

のおにぎりがありますね。ツナマヨ、梅
うめ

、鮭
さけ

、明太子
めんたいこ

･･･皆
みな

さんの好
す

きな具
ぐ

は何
なん

ですか？そのまま食
た

べてもおいしいですが、簡単
かんたん

にチャーハンにアレンジすることもできます。ぜひ野菜
や さ い

や具
ぐ

の

組
く

み合
あ

わせを変
か

えて、オリジナルチャーハンを作
つく

ってみましょう！ 

 

 

 

 

  

《材料
ざいりょう

》（１人分
ひとりぶん

）                    

・おにぎり（好
す

きな具
ぐ

のもの） ２個
こ

 

・卵
たまご

             １個
こ

 

・サラダ油
あぶら

        大
おお

さじ１ 

・小松菜
こ ま つ な

           １株
かぶ

 

・鶏
とり

ガラスープの素
もと

    小
こ

さじ１ 

・塩
しお

・こしょう       少 々
しょうしょう

 

・炒
い

りごま         少 々
しょうしょう

 

 

《作
つく

り方
かた

》 

①  おにぎりの袋
ふくろ

をあけ、ご飯
はん

とのりを別々
べつべつ

に分
わ

けておく。（のりが巻
ま

いてあるものはそのままで

OK） 

②  小松菜
こ ま つ な

を３ｃｍ程度
て い ど

に切
き

る。 

③  サラダ油
あぶら

をひいたフライパンに①のごはんを

入
い

れ、ほぐしながら強火
つ よ び

で炒
いた

める。 

④ ご飯
はん

がほぐれたら溶
と

き卵
たまご

を加
くわ

え、炒
いた

める。 

★卵
たまご

でご飯
はん

をコーティングするように、しっか

り炒
いた

め合
あ

わせるのがパラパラにするポイント！ 

⑤ ②の小松菜
こ ま つ な

を加
くわ

えて炒
いた

め、しんなりしたら鶏
とり

ガラスープの素
もと

、塩
しお

・こしょうで味
あじ

を調
ととの

える。 

⑥ 器
うつわ

に盛
も

り付
つ

け、のりをちぎってちらし、ごま

を振
ふ

って完成
かんせい

！ 

＊ 実
じつ

は小松菜
こ ま つ な

は、カルシウムの多
おお

い野菜
や さ い

なんです。

１００ｇあたりのカルシウムの 量
りょう

は野菜
や さ い

の中
なか

で

もトップクラス！ 

＊ カルシウムの多
おお

い食材
しょくざい

は「牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

葉野菜
は や さ い

・豆
まめ

・海
かい

藻類
そうるい

・小魚
こざかな

」など。 

＊ いろいろな食材
しょくざい

を食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れて、カルシウ

ムを補給
ほきゅう

しましょう！ 

愛西市栄養教諭・学校栄養職員部会 

今回
こんかい

のチャーハンは鮭
さけ

おにぎりで作
つく

りました。 

のりは２個
こ

分
ぶん

使
つか

ってもいいですが、多
おお

い場
ば

合
あい

は和
あ

え物
もの

に混
ま

ぜて「磯
いそ

香
か

和
あ

え」にするのもオススメです！ 
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