
〜 クマのお弁当〜　

ポイント

千葉県歯科衛生士会長賞

●ハンバーグ・ハンバーグソース●

●春雨サラダ●

調 理 時 間 　 5 品 目 で 4 5 分

7 0 7 k c a l 　

[材料 ] ●合挽き肉…80g●玉ねぎ…20g●じゃがいも
… 32g●油（１）…少々●胡椒… 少々●油⑵… 4.8g
●トマトケチャップ…18g●中濃ソース… 21g
❶ 玉 ね ぎ は 皮を む い て み じ ん 切 り に し 、 油　⑴ 
を ひ い た フ ラ イ パ ン で炒 め 、 粗 熱 を と っ て お く 。 
じ ゃ が い も は 、 皮 を む い て す り お ろ す 。
❷ 合  挽 き 肉 は 粘 り が 出 る ま で 手 で よ く 混 ぜ①、
塩胡椒を 加 えて 混 ぜ る 。
❸ フ ラ イ パ ン に 油⑵を ひ き 、 ② の 形 を 整 え な が 
ら じ っ く り 焼 く 。
❹ソ ー ス を 作 る 。 フ ラ イ パ ン に A を 入 れ 弱 火 で 熱 
し 、 ふ つ ふ つ と し て か ら 軽く煮詰めハ ン バ ー グ の 
上 に か け る 。

[ 材料 ] ●人参… 75g●きゅうり… 25g●ハム…
15g●しょうゆ…3.5g●砂糖…2.75g●酢…3.5g
●胡麻油…3.75g●鶏ガラスープ…1.25g●白胡麻
… 少々●春雨…20g
❶ 春 雨 を 熱 湯 で 戻 し て お く 。
❷ 人 参 、 き ゅ う り 、 ハ ム を 千切りに す る 。
❸ 鍋 で お 湯 を 沸 か し 、 人 参 を 入 れ て 柔 ら か く な 
る ま で 茹 で る 。
❹茹 で て る 間 に ボ ウ ル に ★ の 調 味 料 を 合 わ せ て 、 
ド レ ッ シ ン グ を 作 っ てお く 。
❺人 参 が 柔 ら か く な っ た ら 、 戻 し て お い た 春 雨 、
き ゅ う り 、 ハ ム を 入 れ て 1 分 程ゆがく。
❻ザ ル に あ け て 、 流 水 で し っ か り 冷 ます 。 よ く 水 
気 を し ぼ っ て、④のボウルに入 れ て 混 ぜ 合 わ せ た 
ら 、 お 好 み で 白胡麻を ふ っ て 完 成 。

●卵焼き●
[材料]●卵…3個●サラダ油…10g●しょうゆ…7.5g
●砂糖…30g
❶卵 を 割 り ほ ぐ し 、 A を 加え、 白 身 を 切 る よ う に 
溶 きほ ぐ す 。
❷卵 焼 き 器 に 油 を し い て 中火で熱 し 、  キッチン
ペ ー パ ー な ど で 全 体 に よ く な じ ま せ る 。
❸ 卵夜 を 卵焼き器 に 少量 落とし、 す ぐ に 卵 が 固 る 
温 度 に なっ て い る か 確認する。
❹卵焼き器に卵 夜 を 全 体 の 3 分 の 1 入 れ て 全 体 に 広 
げ 、 固 ま っ て き たら奥から手 前 に 巻 き、 奥 に 移 動 さ 
せ 、 手 前 に 油 を な じ ま せ て 同 じ よ う に ３分の１入
れる。これをもう1回繰り返す。
❺粗熱をとって食べやすい大きさに切り完成。

・おにぎりを食べやすい大きさにした。
・卵焼きを甘くして子供が好きな味になるよ
うにした。

●いんげんのすり胡麻和え●

[材料]●いんげん…1.5 本●白すり胡麻…1g
❶い ん げ ん のへ た を 切 り お と し 、 4～5 c m く ら い 
の長さ に 切る。
❷鍋に湯を沸かし、いんげんを入れて１分ほど茹でて
ザルにあけて水気を切る。
❸②を 粗熱 を 取 っ て 白すり胡麻 と あ え る 。 完 成 。

[ 材料 ] ●ミニトマト…1個●のり…0.5g●ハム…
2g●ケチャップ…0.3g●かつおのふりかけ…10g
●塩…0.3g●ゆかりのふりかけ…10g
●ご飯…300g
❶ 白 飯 を 適 量 取 っ て 、 三角形に な る よ う に に ぎ っ 
て お た ぎ り を 作 る 。
❷ ①に 塩、 か つ お の ふ り か け、 し そ の ふ り か け 
で それぞれ味をつける。
❸  塩 で 味 付 け し た お に ぎ り に の り を 切 っ て 目 
と か み の 毛と ま ゆ げ を つ け 、 ハ ム で ほっぺを つ 
け て ト マ ト を 耳に し て ケ チ ャ ッ プ で ほっぺを赤
く さ せ る 。

●おにぎり●


