
かんたんレシピ 集
しゅう

 
 

・ツナマヨのおにぎらず 

・サケフレークのおにぎらず 

・クリームチーズの 和風
わ ふ う

おにぎらず 

・ぎょにくソーセージのおにぎらず 

・マグカップでトマトチーズリゾット 

・しおこうじでもりもり 

キャベツサラダ 

・きゅうりとしらすのごましょうゆあえ 

 

 



ツナマヨのおにぎらず 

 

 
 

ざいりょう＜１つ分＞ 

のり       １まい 

ツナかん     半分
はんぶん

 

マヨネーズ    適量
てきりょう

 

レタス      １まい 

ごはん      １ぱい 

 

 

 

 

作 E

つ く

Aり AE方 E

か た

 

１． 【ツナマヨを 作
つ く

る】 

    ツナかんのあぶらをしっかり 抜
ぬ

き、マヨネーズとよくまぜる。 

２． のりを 半分
はんぶん

に 切
き

る。 

３． レタスをよく 洗
あ ら

い 食
た

べやすい 大
お お

きさにちぎる。 

４． のりの 下
し た

にラップをしき、のりにごはんをのせる。 

５． ごはんの 下半分
したはんぶん

にレタス➡ツナマヨの 順
じゅん

にのせる。 

６． ラップごと 半分
はんぶん

におり、のり 同士
ど う し

をくっつける。 

７． ラップでつつみ、ごはんがはみ 出
で

ないようにしっかりとじる。 

 

 

 

 

 

 



 

サケフレークのおにぎらず 

 
 

 

 

ざいりょう＜１つ 分
ぶ ん

＞ 

のり       １まい 

サケフレーク   小さじ１ 

たまご      １こ 

ごまあぶら    小さじ 半分
はんぶん

    

レタス      １まい 

ごはん      １ぱい 

 

 

作 E

つ く

Aり AE方 E

か た

 

１． 【たまごをやく】 

   フライパンにごまあぶらとたまごを 入
い

れ、ポロポロになるまで 

かきまぜる。 

２． レタスをよく 洗
あ ら

い、食
た

べやすい 大
お お

きさにちぎる。 

３． のりを 半分
はんぶん

に 切
き

る。 

４． のりの 下
し た

にラップをしき、のりにごはんをのせる。 

５． ごはんの 下半分
したはんぶん

にレタス➡たまご➡サケフレークの 順
じゅん

でのせる。 

６． ラップごと 半分
はんぶん

におり、のり 同士
ど う し

をくっつける。 

７． ラップでつつみ、ごはんがはみ 出
で

ないようにしっかりとじる。 

 

 

 

 



 

クリームチーズの 和風
わ ふ う

おにぎらず 

 
 

 

 

ざいりょう＜１つぶん＞ 

のり       １まい 

クリームチーズ  大
お お

さじ１      

おかか      ２つまみ 

大葉 E

お お ば

A       ２まい 

しょうゆ     大さじ 半分
はんぶん

 

ごはん      １ぱい 半
は ん

 

 

作 E

つ く

Aり AE方 E

か た

 

１． 大葉
お お ば

をよく 洗
あ ら

う。 

２． おかかとしょうゆをまぜる。 

３． のりを 半分
はんぶん

に 切
き

る。 

４． のりの 下
し た

にラップをしき、のりにごはんをのせる。 

５． ごはんの 下半分
したはんぶん

に 大葉
お お ば

➡クリームチーズ➡おかかの 順
じゅん

にのせる。 

６． ラップごと 半分
はんぶん

におり、のり 同士
ど う し

をくっつける。 

７． ラップでつつみ、ごはんがはみ 出
で

ないようにしっかりとじる。 

 

 

 



魚肉 E

ぎ ょ に く

Aソーセージのおにぎらず 

 
 

 

ざいりょう＜１つ 分
ぶ ん

＞ 

のり       １まい 

魚肉 E

ぎょにく

Aソーセージ  AE半分 E

はんぶん

A      

たまご      １こ 

しおこんぶ    大
お お

さじ１ 

ごまあぶら    小
こ

さじ 半分
はんぶん

 

レタス      １まい 

 

 

作 E

つ く

Aり AE方 E

か た

 

１． レタスをよく 洗
あ ら

い、食
た

べやすい 大
お お

きさにちぎる。 

２． 【たまごとしおこんぶをやく】 

    フライパンにごまあぶらとたまごとしおこんぶを 入
い

れ、ポロポロにな

るまでかきまぜる。 

３． のりを 半分
はんぶん

に 切
き

る。 

４． のりの 下
し た

にラップをしき、のりにごはんをのせる。 

５． ごはんの 下半分
したはんぶん

にレタス➡たまご（＋しおこんぶ）➡魚肉
ぎょにく

ソーセージの

順
じゅん

にのせる。 

６． ラップごと 半分
はんぶん

におり、のり 同士
ど う し

をくっつける。 

７． ラップでつつみ、ごはんがはみ 出
で

ないようにしっかりとじる。 



マグカップでトマトチーズリゾット 

 
 

ざいりょう（１人分） 

カップスープのもと 

（オニオンコンソメ） １ふくろ 

ごはん        １ぱい  

ミニトマト      ５つ    

たまねぎ       大
お お

さじ２ 

にんじん       大
お お

さじ２ 

水 E

み ず

A          １５０ｍｌ 

とろけるチーズ    １まい 

ブラックペッパー   少 々
しょうしょう

 

 

作 E

つ く

Aり AE方 E

か た

 

１． トマト、ニンジン、たまねぎを 火
ひ

が 通
と お

りやすいように 細
こ ま

かく 切
き

る。 

２． ごはんと 野菜
や さ い

をマグカップに 入
い

れ、カップスープのもとを 入
い

れる。 

３． ブラックペッパーをふりかける。 

４． 水
み ず

をマグカップにいれ、かきまぜる。 

５． 電子
で ん し

レンジに 入
い

れ、５００W で４分
ふ ん

加熱
か ね つ

する。 

６． 全体
ぜんたい

をかきまぜる。 

７． スライスチーズをちぎって 入
い

れる。 

８． もう 一度
い ち ど

かきまぜる。 

 

 

 



 

 

しおこうじでもりもりキャベツサラダ 
 

 

 

ざいりょう（２人分） 

キャベツ     ４分
ぶ ん

の１玉
た ま

 

きゅうり     半分
はんぶん

 

しおこうじ    大
お お

さじ 大
お お

もり１ 

ごまあぶら    大
お お

さじ 大
お お

もり１ 

ごま       適量
てきりょう

 

のり       適量
てきりょう

 

 

 

作 E

つ く

Aり AE方 E

か た

 

１． キャベツときゅうりを 細
こ ま

かく 切
き

る。 

２． ボウルでキャベツとしおこうじとごまあぶらとごまをよくまぜる。 

３． うつわに 入
い

れ、のりをトッピングする。 

 

 

 

 

 

 

 



 

きゅうりとシラスのごましょうゆあえ 
 

 

 

ざいりょう（２人分） 

きゅうり       ２本
ほ ん

 

シラス        大
お お

さじ２ 

ごまあぶら      小
こ

さじ１ 

しょうゆ       小
こ

さじ 半分
はんぶん

 

す          小
こ

さじ１ 

しお         少 々
しょうしょう

 

 

 

作 E

つ く

Aり AE方 E

か た

 

１． キュウリをスライスし、塩
し お

をもみこみ、５分
ふ ん

程
ほ ど

もみこんでおく。 

２． キュウリの 水気
み ず け

を 切
き

る。 

３． ざいりょうをすべてボウルに 入
い

れ、よくまぜる。 

 

 

 

 


