
 
公益社団法人日本フードスペシャリスト協会共催 

幼稚園料理講習会 
子供たちの食のあり方を考える。 

第 1 回  朝食をしっかりとたべましょう？ 
朝ごはんをしっかり食べる習慣をつける。毎日欠かさないで食べる習慣、食材を豊富に組み合

わせて食事を作り、食べる習慣つけるための動機つけをする。 

 朝食献立  おにぎらず 冷汁 素麺瓜の唐揚げ 
       （唐揚げ 豚キムチ 薄焼き卵 油みそ レタス きゅうり トマト・・・） 

    可 食 量  

   材 料 １人分 人分      調  理  方  法 
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適量 

適量 

適量 
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で適量 

 

 

 

 

 

1個 

適量 

適量 

 ①  米は洗って分量の水を加えて、30分浸漬して、

炊飯する。 

② 唐揚げは肉にした味をつけて(しょうゆ、みりん

同量につける。)米粉をつけて、からりと揚げる。 

③ えび天はえびを下処理して、衣をつけて揚げる。 

④ キムチ炒めは豚肉、きゃべつ、玉ねぎ、にんじん

を適当に切り、炒めて、塩、こしょうで下味をつ

けて、キムチを加えて味を調える。 

⑤ 卵を割り、塩・砂糖で味をつけて、卵焼き機で油

を敷き、ラン液を/2個分を流し、薄く焼く。 

⑥ 油味噌は、味噌、砂糖、酒をなべに入れて、焦が

さないように炒め、砂糖が溶けたら、シーチキン

を入れて、数本の橋をつかり、シーチキンをほぐ

すように炒めて、煮詰める。 

⑦ たらこは焼く。またはマヨネーズで和える。 

⑧ きゅうりは斜め薄切り、しそは茎を切り、知者は

適当な大きさにちぎる。トマトは薄切り。 

⑨ すべての具は汁けをのないように準備する。 

 

おにぎらずの巻き方 

①  自分の皿(ミート皿)を用紙する。 

② ラップを皿の上に広げる。 

③ その上に乗りをひし形になるようにおぎ、その上

にご飯の半量をのりの中心部にせる。(ご飯はタ

ッパーにいれて、のせるとやりやすい。) 

http://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://www.fumira.jp/cut/kodomo/img2/kodomo_illust_soft-07.jpg&imgrefurl=http://www.fumira.jp/cut/kodomo/file194.htm&h=451&w=500&tbnid=qW6wbXHWcNQZAM:&zoom=1&docid=HmaOjqWyjpa6zM&hl=ja&ei=44WGVdSLDsPEmwWPiYPQBA&tbm=isch&ved=0CCMQMygIMAg
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=http://www.city.ono.hyogo.jp/p/1/2/1/&ei=44WGVdSLDsPEmwWPiYPQBA&psig=AFQjCNEfonP2__QQMXHie73BH39b3yMWKA&ust=1434965859660528
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 みそ 

 シーチキン 

 砂糖 

 酒 
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(20人分) 

 

100ｇ 

1缶 

120ｇ 

50ｇ 

1本 

適量 

1/2本 

適量 

適量 

1/4個 

 

 ④ ③の上にお好みで具をいれる。平らにする。(崩

れやすいので気をつける) 

⑤ ④の上に残りのご飯をかぶせて、左右ののりの端

ををご飯の上に折りたたむ。(その時のりが重な

るようにする) 

⑥ つぎに上下ののりを折りたたみ、ラップでしっか

り包む。 

⑦ 最後には軽く押さえる、食べる前にラップごと切

る。 
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1個（ ） 

   15 

   18 

200ml 

    6 

1枚 

 

 

 

 ① 煮干しは頭・内臓を取り、定量の水に30分以上

つけ、沸騰後5分加熱し、上澄みを利用する。 

② きゅうり、みょうがは薄い輪切りにする。 

③ すり鉢にゴマを入れ、油が出てくるまでよくす

りつぶす。 

④ ③に味噌を加えてすり混ぜ、ガスバーナーで少

し焦げ目がつくよう味噌を焼く。更にだし汁に

少しずつ加えて溶きのばす。これにきゅうり、

みょうがを加え、冷蔵庫に入れて30分間冷やす。 

⑤ 青じそはせん切りにして水に軽くさらす。 

⑥ ④を器に盛り、⑤の水気を絞った青じそを加え

る。 
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 ①  うりは皮と種を取り、一口大に切る。 

② 米粉をまぶして、油でカラッときつね色に揚げ

る。 

③ ②に熱いうちに塩、こしょうをする。 
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