
「子供でも作れる簡単野菜ねばねばどん」

担当：伊勢原市 健康づくり課 管理栄養士
担当：伊勢原市 健康づくり課 管理栄養士

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

小学生の部 テーマ：「野菜を使った朝食にふさわしい一品料理」

小学生の部

市長賞

（最優秀賞）

比々多小

５年

「朝から元気いっぱいミックスサンド」

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

小学生の部 テーマ：「野菜を使った朝食にふさわしい一品料理」

☆受賞者コメント☆

卵は生でもゆででもＯＫです。
納豆やめかぶ…好きなねばねばを足して、
アレンジできる簡単ご飯です。

〈材料〉（４人分）
ご飯 ４杯
オクラ ２本
モロヘイヤ 半袋
油揚げ １枚
卵 ４個
ツナ缶 １缶
刻みのり 適量
ごま 適量
マヨネーズ 好み
めんつゆ 適量

1. フライパンにお湯をわかす。
2. モロヘイヤとオクラを１のお湯に入

れてゆでる。水で冷やし、モロヘイ
ヤを食べやすい大きさに切る。

3. 油揚げを電子レンジで600W・１分
加熱する。キッチンペーパーで油を
とり、食べやすい大きさにはさみで
切る。

4. ご飯を器に盛り、その上でオクラを
はさみで切る。２～３と汁を切った
ツナ、のりをのせ、ごま、マヨネー
ズ、めんつゆをご飯にかける。

5. 最後に卵をのせる。

小学生の部
ＪＡ湘南組合長賞

（優秀賞）
石田小学校
６年

〈材料〉（４人分）
豚肉（しょうがやき用）３～４枚

みりん 小さじ１
A 酒 小さじ１

しょうゆ 大さじ１
砂糖 大さじ１

B 卵 ２個
砂糖 大さじ１

C マヨネーズ 大さじ１
ツナ缶 ７０ｇ

ほうれん草 ３株
オクラ ６本
カニ風味かまぼこ ６本
ご飯 約７２０ｇ
塩 適量
のり（全型） ６枚

正方形の豆腐の空容器 １個

１. おにぎりの具材を作る。
① ボウルにAを入れてよく混ぜ、豚肉を

１０分つける。フライパンで汁気がな
くなるまで焼く。（焼けたら皿に取っ
ておく）

②別のボウルにBを入れてよく混ぜ、平
らな皿の上にラップをひいて混ぜたB
を薄く流し入れ、電子レンジで６００
W・３０秒ずつ加熱し、様子を見なが
ら薄焼き卵を作り、３等分にしておく。

③ボウルにCを入れてよく混ぜる。
2. ほうれん草とオクラをゆで、ほうれん

草は細かく切る。
3. オクラは正方形の豆腐の容器の長さに

合わせて切る。カニ風味かまぼこは、
縦に半分に切る。

４. おにぎりを作る。
ボウルにご飯を入れ、塩を振りよく混
ぜ、６等分にする。豆腐の容器に以下
の(1)と(2)を、それぞれ３ケずつ作る。

(1)ご飯→１①の豚肉→１②の薄焼き卵→２
のほうれん草→ご飯→(1)をのりの上に
ひっくり返して出し、のりで包み、次
にラップで包む。

(2)ご飯→１③のツナ→３のオクラとカニ風
味かまぼこ→１③のツナ→ご飯→(1)と
同様に包む。

５. のりがしっとりしてきたらラップをは
がし、斜め半分に切る。



担当：伊勢原市 健康づくり課 管理栄養士 担当：伊勢原市 健康づくり課 管理栄養士

「伊勢原産の野菜たっぷり！カラフルスープ」 「レンジで簡単栄養満点おから蒸しパン」

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

小学生の部 テーマ：「野菜を使った朝食にふさわしい一品料理」

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

小学生の部 テーマ：「野菜を使った朝食にふさわしい一品料理」

伊勢原のめぐみ賞

高部屋小学校
５年

〈材料〉（４人分）
じゃがいも 大１個(１５０ｇ)
人参 小１本 (１１０ｇ)
玉ねぎ １個(１３０ｇ)
ピーマン 小２本(３０ｇ)
なす １本(１００ｇ)
ミニトマト 中４個(１３０ｇ)

かぼちゃ １００ｇ
スイートコーン ８０ｇ
にんにく 小ひとかけ
オリーブ油 大さじ２
固形コンソメ １個
ローリエ １枚
水 ４００ｍｌ

1. じゃがいもは皮をむき、１６等分にし
て、水につけておく。人参は皮をむき
小さめの乱切りにする。玉ねぎは半分
に切って一口大の6等分に切る。ピー
マンは２ｃｍ角に切る。なすは２ｃｍ
厚さの半月切りにし、水につける。ミ
ニトマトは4等分に切る。かぼちゃは
小さめの乱切りにする。にんにくはみ
じん切りにする。

2. じゃがいもとかぼちゃをそれぞれ電子
レンジで６００W・１分半加熱する。

3. 鍋にオリーブ油大さじ１とにんにくを
入れて炒め、なすを加えてよく炒めた
ら、残りのオリーブ油大さじ１、人参、
玉ねぎ、ピーマンを中火で炒める。
じゃがいも、ミニトマト、かぼちゃ、
スイートコーンを入れて少し炒める。

4. ３に水と固形コンソメ、ローリエを加
えて、蓋をして中火で４分煮る。

小学生の部

おなか満腹で賞

小学生の部

〈材料〉（４人分）

ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ ２００ｇ

おから １００ｇ

卵 ２個

牛乳 ２００ｍｌ

ベビーチーズ ４個

具材 枝豆 適量

とうもろこし 適量

ウインナー ４本

１．具材を準備する。
とうもろこしと枝豆をゆで、むいて
おく。ベビーチーズは１/８の大きさ
に切る。ウインナーは１/６の大きさ
に切る。

２．卵と牛乳を混ぜる。
３．ホットケーキミックスとおからを２

に混ぜる。
４．スープカップに半分くらい３を入れ

る。
注意：満たんに入れてしまうとレン

ジで蒸している時にあふれて
しまうので、半分か半分より
少ないぐらいが目安。

５．１の具材をトッピングする。
（こしょうをふってもＯＫ）

６．レンジで蒸す。
５００Ｗ・１分３０秒（様子を見
る）→１分３０秒（様子を見る）
→５０秒
様子を見る時、竹串で火が通ってい
るか確認し、火が通っていなければ、
１０秒ずつ加熱して様子を見る。

比々多小学校
５年

☆受賞者コメント☆

ゴロゴロした野菜の歯ごたえ
と野菜の甘みがポイントです！

じゃがいもとなすとピーマン
とミニトマトは、自分で植えて
収穫したものです。

他の野菜も畑の方にいただい
たものを使って作りました。

☆受賞者コメント☆

ホットケーキＭＩＸにおから
を混ぜることで、腹持ちも良く
なるため、この１品＋牛乳など
で朝ごはんは大満足‼

レンジ使用なので子供でも安
心＋簡単に作ることができます。

具材をレーズンとクリーム
チーズにするなど、おやつ系に
も変身できます。



担当：伊勢原市 健康づくり課 管理栄養士

「家族でほっこり弁当」全7品

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

中学生の部 テーマ：「栄養バランスを考えたお弁当」

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

中学生の部 テーマ：「栄養バランスを考えたお弁当」

「家族でほっこり弁当」全7品

〈材料〉（１人分）
あじ １/２尾
小麦粉 小さじ１
しょうが 少々
油 小さじ１/２

②「あじのかばやき」

〈材料〉（１人分）
ごはん 茶碗１杯分 生わかめ１１ｇ

③「しゅうまい」

1. 生わかめをゆでる。

2. 炊いたごはんと１を混ぜる。

①「わかめごはん」

A

※⑤～⑦は裏面をご覧ください。

しょうゆ・砂糖 各小さじ１
水 大さじ１
酒・みりん 各少々

中学生の部
市長賞

（最優秀賞）
成瀬中学校

２年

〈材料〉（１人分）

きゅうり １/３本 だし 大さじ１/４
きくらげ 小１枚 しょうゆ 小さじ１/２
すりごま 小さじ１/４ ミニトマト ２個

1. きゅうりは乱切りにする。

2. きくらげは熱湯に３０秒くぐらせて細長くきる。

3. だしとしょうゆを混ぜ、きゅうりときくらげにかける。

4. 3に味がしみたら、すりごまをかける。

ポイント：味が染みるのに時間がかかるので、はじめに作るとよい。

５．ミニトマトを洗い、４に添える。

〈材料〉（１人分）

さつまいも ３０ｇ
油 少々
黒ごま 少々
砂糖 ２０ｇ
しょうゆ 小さじ１
水 小さじ１

〈材料〉（１人分）
牛乳 ７５ｍｌ
粉寒天 ０.７ｇ
砂糖 大さじ１
みかん缶・ぶどう缶 各２切

⑦「牛乳かん」

⑤「きゅうりときのこのあえもの」

⑥「大学いも」

※①～④は裏面をご覧ください。

1. さつまいもを乱切りにする。
2. フライパンに油と１を入れ、蓋をする。
3. ２に火が通ったら1度皿に上げる。
4. 砂糖としょうゆ、水をフライパンに入れ、

とろみがついたら３のさつまいもを入れて絡め、黒ごまを振る。

中学生の部
市長賞

（最優秀賞）
成瀬中学校

２年

〈材料〉（１人分）

人参 ２０ｇ
ごぼう ２０ｇ
かぼちゃ １切れ
卵 ５ｇ
冷水 ５０ｍｌ
小麦粉 ３０ｇ
油 小さじ１/８

〈材料〉（１人分）

牛豚あいびき肉 １６ｇ
玉ねぎ １６ｇ
片栗粉 小さじ３/４
しゅうまいの皮 ２枚

砂糖 少々
塩 小さじ１/８
酒 １ｇ
しょうゆ 少々

A

１．しょうがはすりおろし、調味料Aと混ぜ合わせる。

２．あじに小麦粉をまぶす。

３．フライパンに油を入れ、あじを焼く。両面こんがり焼いたら１の調味料を入れて絡める。

コツ：３でフライパンの油を除いてから調味料を絡めるとカラッとする。

④「野菜の合わせやき」 1. 人参は皮をむき、長さ５ｃｍで４～５ｍｍ角に切る。

ごぼうは皮むいて洗い、長さ６ｃｍで厚さ５ｍｍに

切り、水に5分つけてあく抜きをする。かぼちゃは

薄く切る。

2. 卵と冷水、小麦粉を混ぜた液に、１を入れる。

3. フライパンに油をひいて、２の両面を焼き、火が

通ったらすぐにキッチンペーパーの上で油を切る。

１．玉ねぎはみじん切りにし、片栗粉をまぶす。

２．肉にAを加え１と混ぜ合わせる。

３．左手に皮をのせ、中央に肉をおき、親指と人差し指で輪をつくり型を整える。

４．蒸し器に濡れ布巾をしき、３を並べて強火で１０分～15分蒸す。

担当：伊勢原市 健康づくり課 管理栄養士

1. 鍋に牛乳と寒天を入れて温め、砂糖を加えて煮溶かす。
2. 容器に果物を切って並べ、２を流し入れ冷やし固める。

※1人分の分量なので、
作りやすい分量で作ってください。

※1人分の分量なので、
作りやすい分量で作ってください。



担当：伊勢原市 健康づくり課 管理栄養士 担当：伊勢原市 健康づくり課 管理栄養士

「伊勢原食材で『大山』弁当！ ～大山の四季～ 」
全５品

※④～⑤は裏面をご覧ください。

※①～②は裏面をご覧ください。

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

中学生の部 テーマ：「栄養バランスを考えたお弁当」

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

中学生の部 テーマ：「栄養バランスを考えたお弁当」

中学生の部
ＪＡ湘南組合長賞

（優秀賞）
伊勢原中学校

２年

「伊勢原食材で『大山』弁当！ ～大山の四季～ 」
全５品

中学生の部
ＪＡ湘南組合長賞

（優秀賞）
伊勢原中学校

２年

① 「肉巻きおにぎり」

②「豚ひき肉のつくね」

〈材料〉（１人分）
豚ひき肉 １００ｇ
だししょうゆ 大さじ１
みりん 大さじ１
しょうが １かけ

小麦粉 少々
小ねぎ ２本
⑤の煮物で残った野菜

〈材料〉（１人分）
豚ばら肉 ４枚
小麦粉 適量
油 小さじ１
だししょうゆ 大さじ２
みりん 大さじ２
砂糖 大さじ２
ごま 少々
米 １合
水 １カップ

1. 豚ひき肉をボウルに入れて、すりおろしたしょうが、
だししょうゆ、みりん、小ねぎと⑤のみじん切りにし
た残り野菜を加えてよくまぜる。
ポイント：飾り切りをした人参、かぼちゃ、しいたけを

細かくみじん切りにしてひき肉に混ぜる
2. 1をまるい形に握り、まわりに小麦粉をまぶす。
3. フライパンに油をひいて、蓋をしてよく焼く。

1. 炊いたご飯を三角形に2個握り、まわりに小麦粉をま
ぶした豚ばら肉を巻く。

ポイント：肉のまわりに小麦粉を振っておくと、
肉がはがれにくくなる。

2. フライパンに油をひき、1を焼き、Aを入れて
さらに焼く。

3. 肉に火が通ったら皿にのせ、おにぎりの下の
部分にごまを振る。

③「焼き鮭」
〈材料〉（１人分）
塩鮭 ４０ｇ

1. 塩鮭をグリルで焼いて半分に切る。

A

④「アスパラ巻き玉子」

〈材料〉（１人分）

卵 ２個
アスパラガス ２本
人参 少々
だししょうゆ 大さじ１
みりん 大さじ１
砂糖 少々

1. 卵にだししょうゆ、みりん、砂糖を入れよく混ぜる。

2. 卵焼き用フライパンに１を少しずつ入れながら、卵

焼きを作る。

3. 1のまん中に、ゆでて短く切ったアスパラと

人参を入れて花の形にする。

⑤「人参・かぼちゃ・しいたけの煮物」

〈材料〉（１人分）
人参 １/２本
かぼちゃ ５０ｇ
しいたけ ２枚
だししょうゆ 大さじ１
みりん 大さじ１
水 ２カップ

1. 人参を梅の型ぬきで抜く。中心に向かって
包丁を入れ、立体的にする（ねじり梅）。かぼ
ちゃを木の葉の形に切る。中央に葉脈の形に切
り込みを入れる（木の葉切り）。しいたけは、
中央にもみじの形に切り込みを入れる。

２. 1をだししょうゆ、みりん、水を入れた鍋で煮る。

☆受賞者コメント☆
伊勢原の名所「大山」の四季をイメージして

栄養バランスを考えて作りました。
山の形の肉巻きおにぎり、梅の形の人参、
葉の形のかぼちゃ、もみじ型のしいたけ、

花をイメージしたアスパラ巻き卵で表現しました。

※1人分の分量なので、作りやすい分量で作ってください。
※1人分の分量なので、作りやすい分量で作ってください。

※①～③は裏面をご覧ください。



担当：伊勢原市 健康づくり課 管理栄養士 担当：伊勢原市 健康づくり課 管理栄養士

「暑さに負けないパワー全開弁当！ 」全４品

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

中学生の部 テーマ：「栄養バランスを考えたお弁当」

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

中学生の部 テーマ：「栄養バランスを考えたお弁当」

「暑さに負けないパワー全開弁当！ 」全４品

中学生の部

緑黄色たっぷりで賞

山王中学校
２年

中学生の部

緑黄色たっぷりで賞

山王中学校
２年

〈材料〉（２人分）
豚ばら肉 ３００ｇ
塩こしょう 少々
人参 小１本
さやいんげん ８本
酒 小さじ１
砂糖 小さじ１
しょうゆ 小さじ１
みりん 小さじ１

〈材料〉（２人分）
ご飯 茶碗２杯分
梅干し １個
おにぎり用昆布 少々
青しそ ８枚

②「いんげんと人参の豚バラ肉巻き」

① 「うめ・昆布のしそおにぎり」

1. しそを洗い、キッチンペーパーで水気をとる。
2. ラップにご飯を１/２量ずつ置き、１つは梅干しを、

１つは昆布を散りばめる。
3. ２を握って形を整える。
4. ３の両面を1枚ずつのしそで包む。

1. 豚肉に塩こしょうを振る。
2. 人参とさやいんげんを豚肉の幅に合わせて切り、下ゆ

でする。
3. 豚肉を広げ、２を巻く。
4. 巻き終わりを下にして焼き、焼き目がついたら味付け

をする。
5. 食べやすい大きさに切る。

※③～④は裏面をご覧ください。 ③ 「ピーマンとシーチキンのしりしり」

〈材料〉（２人分）
ピーマン 大３個
ツナ缶 １缶
ごま油 少々
しょうゆ 小さじ１
みりん 小さじ１
白ごま 少々

④ 「かぼちゃ煮」

〈材料〉（２人分）
かぼちゃ １/４個
玉ねぎ １/２個
水 １００ｍｌ
白だし 大さじ１
砂糖 大さじ１
みりん 大さじ１

1. ピーマンは種をとり細切りにする。
2. フライパンにごま油をひき、ピーマンと汁を切った

ツナを炒める。
3. ２に調味料を加える。
4. 盛り付けをして、白ごまをかける。

1. かぼちゃと玉ねぎを食べやすい大きさに切る。
2. 鍋に１と水１００ｍｌ、調味料を入れ、落とし蓋をし、

柔らかくなるまで煮込む。

※①～②は裏面をご覧ください。

☆受賞者コメント☆

しそは抗菌作用・食欲増進に、かぼちゃは免疫
力アップ、豚肉は疲労回復効果も。

猛暑に負けない彩り豊かな弁当にしました。
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※④～⑤は裏面をご覧ください。 ※①～③は裏面をご覧ください。

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

中学生の部 テーマ：「栄養バランスを考えたお弁当」

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

中学生の部 テーマ：「栄養バランスを考えたお弁当」

「コロナが終わったら、ピクニックに行こー弁当！！！」
全５品

中学生の部

お酢でおいしいで賞

中沢中学校
２年

中学生の部

お酢でおいしいで賞

中沢中学校
２年

「コロナが終わったら、ピクニックに行こー弁当！！！」
全５品

〈材料〉（４人分）
ご飯 ４００ｇ
いなり寿司用油揚げ ８枚
大葉 少々
紅しょうが 少々
砂糖 少々
酢 少々

〈材料〉（４人分）
なす ３本
小麦粉 少々
小ねぎ 少々
油 適量
しょうゆ 大さじ１
砂糖 大さじ１
酢 大さじ１

〈材料〉（４人分）
鶏むね肉 １００ｇ
酒 少々
片栗粉 少々
白いりごま 適量
油 適量
酢 大さじ３
しょうゆ 大さじ２
砂糖 大さじ２
みりん 大さじ１

② 「鶏胸肉の甘辛チキン」

① 「おいなりさん」

③ 「なす南蛮」

1. 鶏肉の皮を取り除き、肉にフォークで穴を開け、食べや
すい大きさに切る。

2. １に酒を振りかけてもみ込み、しばらく置く。
3. ２に片栗粉をまぶし、フライパンで揚げ焼きにする。揚

がったら油を切り、Ａの調味料を混ぜたタレに絡める
（熱いうちに絡めるとよい）。

4. お好みで白いりごまを振る。

1. なすを一口大の乱切りにし、水にさらしておく。小ねぎ
は小口切りにする。

2. Ａの調味料を合わせておく。
3. なすの水気をふき、小麦粉をまぶしてフライパンでしん

なりするまでよく焼く。
4. ２を入れてとろみがつくまで弱火で加熱する。

1. ご飯に砂糖と酢を混ぜたものを加え、ご飯を切る
ようになじませる。８等分にしておく。

2. いなり寿司用油揚げに、握った１を入れる。上に
大葉と紅しょうがをのせる。

A

Ａ

〈材料〉（４人分）
キャベツ １/４玉
きゅうり １本
塩昆布 ２０ｇ
みりん 大さじ１
塩 小さじ１

④ 「人参とちくわの柚ぽん酢炒め」

⑤ 「キャベツときゅうりのさっぱり漬け」

〈材料〉（４人分）
人参 ２本
ちくわ ２本
しょうゆ 小さじ２
みりん 小さじ１
油 適量
かつお節 少々
ぽん酢しょうゆ 少々

1. 人参をピーラーで６ｃｍの長さにスライスする。ちく
わは縦半分、その後斜めに３ｍｍ幅で切る。

2. フライパンで人参を炒め、しんなりとしてきたら、ち
くわを入れさらに炒め、しょうゆ、みりんを加える。

3. 火を止め、かつお節とぽん酢しょうゆを振りかけ、全
体になじませる。

1. キャベツを細切りに、きゅうりを薄い乱切りにする。
2. ポリ袋にキャベツ、きゅうり、塩昆布、みりん、塩を

入れ、もみ込む。しばらくおいて味をしみ込ませる。

☆受賞者コメント☆

暑い夏でもおいしく食べられ
るように、彩りを良くし、さっ
ぱりとした味付けにしました！
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「和，幕之内風」全４品

担当：伊勢原市 健康づくり課 管理栄養士

※③～④は裏面をご覧ください。

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

高校生の部 テーマ：「栄養バランスを考えたお弁当」

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

高校生の部 テーマ：「栄養バランスを考えたお弁当」

「和，幕之内風」全４品

高校生の部

市長賞

（最優秀賞）

伊勢原高校

２年

高校生の部

市長賞

（最優秀賞）

伊勢原高校

２年

②主菜 「筑前煮」

①主食 「炊き込みご飯」

〈材料〉（４人分）
たけのこ（水煮） １/２個
米 ２合
顆粒だし 適量
しょうゆ 大さじ１
三つ葉 少量
かつお節 少量

1. フライパンに油をひき、一口大に切った鶏肉と酒を入れ
て炒める。

2. Ａを一口大に切って１に加え、さらに炒める。
3. こんにゃくは下茹で（アク抜き）して２に加えて炒める。
4. ３に水と調味料を入れて煮込む。
5. ４に落としぶたをして弱火でさらに煮込む。
6. 火を消す直前にさやいんげんを入れる。

（変色を防ぐため）

1. たけのこを１口サイズに切る。
2. 米をとぎ、だし、しょうゆを入れ混ぜる。
3. ２にたけのこを入れて炊く。
4. 炊けたら三つ葉とかつおぶしをちらす。

Ａ

〈材料〉（４人分）
鶏もも肉 ３００ｇ
里芋 ４００ｇ
人参 １/２本
れんこん ３００ｇ
たけのこ（水煮）１/２個
しいたけ ４～５枚
さやいんげん ６～７本
こんにゃく １枚
油 適量
酒 大さじ４
しょうゆ 大さじ５
みりん 大さじ４
砂糖 大さじ２
顆粒だし 適量
水 適量

③ 主菜「だし巻き卵」

〈材料〉（４人分）
卵 ３個
顆粒だし 適量
水 適量
油 適量

④副菜 「さつまいもの甘露煮」

〈材料〉（４人分）
さつまいも １/４本
水 適量
砂糖 大さじ１
みりん 大さじ１

☆受賞者コメント☆

老若男女問わず、飽きずに食べら
れる献立にしています。

1. 卵にだしと水を加え混ぜる。
2. 卵焼き用フライパンに油をひき、卵を少しづつ入

れて卵焼きを作る。

1. さつまいもを８ｍｍ～１ｃｍの輪切りにし、フラ
イパンに重ならないように並べる。

2. １にひたひたの水を入れる。
3. ２に砂糖とみりんを加え、つまようじが通るぐら

いまで弱火で煮つめる。

※①～②は裏面をご覧ください。



⑤主菜「卵焼き」① 主食 「えだまめとおかかのおにぎり」
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「夏でも食べやすいサッパリスタミナ弁当」 全１０品

※①～④は裏面をご覧ください。

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

高校生の部 テーマ：「栄養バランスを考えたお弁当」

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

高校生の部 テーマ：「栄養バランスを考えたお弁当」

高校生の部
ＪＡ湘南組合長賞

（優秀賞）
伊勢原高校

２年

③主菜 「豆腐ハンバーグ」
〈材料〉（４人分）
木綿豆腐 １丁
鶏ひき肉 ３００ｇ
玉ねぎ １/２個

(１００ｇ)
大葉 ４枚
片栗粉 大さじ２
塩 小さじ１
こしょう 小さじ１
オリーブ油 適量
しょうゆ 適量

⑨副菜「人参のナムル」
〈材料〉（３人分）
人参 １本 砂糖 小さじ１
ごま油 大さじ１ 塩 小さじ１
白いりごま 大さじ２ しょうゆ 小さじ２

〈材料〉（１人分）
ご飯 お茶碗１膳分
梅 ２～３個
ゆかり 適量

〈材料〉（１人分）

ご飯 お茶碗１膳分 とろろこんぶ 小さじ１
えだまめ 約１０粒
おかかこんぶ 大さじ２

A

※1人分です。 ※⑤～⑩は裏面をご覧ください。

1. 材料を全て混ぜ合わせ、三角に握る。
（のりを巻いて食べるのもオススメ）

④主菜「鶏肉と夏野菜のトマト煮」

〈材料〉（３人分）
鶏もも肉 ２００ｇ
ピーマン ２個
ぶなしめじ １/３個
カットトマト缶 １缶
固形コンソメ ２個
トマトケチャップ 大さじ２
パセリ 少々

1. 鶏肉を一口大に切る。ピーマンは細切りにする。
しめじは石づきをとり、小房に分ける。

2. １とトマト缶、コンソメ、トマトケチャップを鍋
に入れ、煮込む。

3. １に火が通ったら、パセリを振る。

②主食 「うめおにぎり」
※1人分です。

1. 玉ねぎをみじん切りにする。
2. １を電子レンジで５００ｗ・３分加熱し粗熱を取る。
3. 木綿豆腐の水を切り、鶏ひき肉を混ぜ合わせる。（ダマがなく

なるまでしっかり混ぜる）
4. ３に２と、片栗粉、塩、こしょうを加え、さらに混ぜ合わせる。
5. ４を好みの大きさに丸める。
6. フライパンにオリーブ油をひき、温まったら片面を５分ずつ焼

く。（始めは強火、焼き色がついたら弱火にして中までじっく
り焼く）

7. ６にしょうゆを絡め、ハンバーグの側面に切れ目を入れる。
8. 切れ目に大葉をはさむ。

1. 材料Aを全て混ぜ合わせ、三角に握る。
2. 1の上にとろろこんぶをのせる。

「夏でも食べやすいサッパリスタミナ弁当」 全１０品

⑥副菜「なすのお浸し」

⑦副菜「ほうれん草のソテー」

⑧副菜「ポテトサラダ」

〈材料〉（３人分）
なす ３本
かつお節 小パック３袋
しょうゆ 大さじ３
顆粒だし 少々
水 大さじ１

1. なすはしま目に皮をむき、水にくぐらせラップで包み、
電子レンジで６００W・３分加熱する。冷水に浸して
冷まし、斜め１ｃｍ幅に切る。

2. 調味料と水を混ぜ、１と和える。
3. 2を盛り付け、かつお節をのせる。

〈材料〉（３人分）
サラダほうれん草 １００ｇ
ベーコン ２枚
スイートコーン ３０ｇ
有塩バター 小さじ２
塩、こしょう 少々

1. ほうれん草はざく切り、ベーコンは食べやすい大
きさに切る。

2. フライパンを熱し、バター、１、コーンを入れて
よく炒め、塩こしょうで味付けする。

〈材料〉（３人分）
じゃがいも ２個
きゅうり １/２個
スイートコーン ２０ｇ
ハム ３枚
マヨネーズ 大さじ５
塩、こしょう 少々

1. じゃがいもは水で洗い、４等分に切る。きゅうりは
薄切り、ハムは２ｃｍの長さに切る。

2. １のじゃがいもにラップをし、電子レンジで６００
W・５分加熱する。

3. ２を粗くつぶし、他の材料と混ぜ合わせる。

※冷めてから詰めましょう。

高校生の部
ＪＡ湘南組合長賞

（優秀賞）
伊勢原高校

２年

⑩副菜「ハム・トマト」

1. 人参を３～４ｃｍの長さの細切りにする。
2. フライパンにごま油を入れて熱し、1を

強火で炒める。砂糖、塩の順で加えよく
混ぜる。全体になじんできたら、しょう
ゆを加える。

3. 水気が飛んだら火を止め、白いりごまを
のせる。
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※①～⑤は裏面をご覧ください。

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

高校生の部 テーマ：「栄養バランスを考えたお弁当」

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

高校生の部 テーマ：「栄養バランスを考えたお弁当」

高校生の部

一汁四菜弁当賞

伊志田高校
１年

「夏バテ防止弁当」全８品

高校生の部

一汁四菜弁当賞

伊志田高校
１年

「夏バテ防止弁当」全８品

①主食「ごまご飯」

②主菜「甘だれ照り焼きチキン」

〈材料〉（４人分）
鶏もも肉 ３００ｇ
油 小さじ１
砂糖 大さじ１
みりん 大さじ２
酒 大さじ２
しょうゆ 大さじ２

〈材料〉（４人分）
ちくわ １本
ウインナー ２本
油 小さじ１

1. ちくわを縦半分、横に一口大に切る。
2. ウインナーの両端を切り落とし、一口大に切る。
3. ウインナーにちくわを巻き、つまようじでとめる。
4. フライパンに油をひき、３を弱火で焼き、しっかり火を通す。

〈材料〉（４人分）
ご飯 ４００ｇ ごま １ｇ

③主菜「甘焼き卵」

〈材料〉（４人分）
卵 ４個
油 小さじ１
砂糖 大さじ１

1. 卵と砂糖を溶き、油をひいた卵焼き用フライパンを弱火で
熱し、卵焼きを作る。食べやすい大きさに切る。

ポイント：フライパンに流した卵液は液体のうちに少し混ぜ、
フワッとさせる。

④主菜「ちくわんなー」

1. 鶏肉のスジを包丁で切る。（鶏肉が分厚い場合は厚さ
を均一になるようにそぎ切りする）

2. 小さいボウルに調味料を入れて混ぜ合わせる。
3. フライパンに油を入れ、強火で１を焼く。
4. 片面が焼けたら裏返し、弱火にして蓋をし、蒸し焼き

にする。
5. ４に２のたれを入れて味が染み込むように裏返しにし

ながら中火で焼く。
6. ５を食べやすい大きさに切る。

※⑥～⑧は裏面をご覧ください。

⑧汁もの「塩分控えめみそ汁」
<材料〉（４人分）
絹ごし豆腐 １/２丁
玉ねぎ １/４個
乾燥わかめ ３ｇ
減塩みそ 大さじ３
顆粒だし 小さじ１

⑥副菜「夏バテ防止ひじきサラダ」

〈材料〉（４人分）
乾燥ひじき ２０ｇ
きゅうり ２/３本
人参 １/２本
大豆 ８０ｇ
ツナ缶（水煮） 1缶
油 小さじ１
マヨネーズ
低カロリータイプ 適量
砂糖 大さじ１
みりん 大さじ１
しょうゆ 大さじ２

1. わかめを水で戻す。鍋にお湯を沸かしておく。豆腐は
さいの目切り、玉ねぎは薄切りにする。

2. １の鍋に玉ねぎを入れ、柔らかくなるまで煮る。豆腐、
わかめ、みそ、だしを入れる。

⑦副菜「手作りフライドポテト」

〈材料〉（４人分）
じゃがいも １個
油（フライパンの底がかくれるくらい）
塩 少々

じゃがいもを細切りにし、油をひいたフライ
パンで揚げる。きつね色になったら取り出し、
塩を振る。

☆受賞者コメント☆
小・中学生・高校生に食べていただきた

いお弁当の献立にしました。

1. ひじきは水につけておく。きゅうりは輪切りにして
から細切りに、人参は千切りにする。

2. 鍋に油を入れ、中火で人参を炒め、水気を切ったひ
じき、大豆を入れて約1分炒める。

3. ２に砂糖、みりん、しょうゆを入れて混ぜ、７～８
分ほど煮る。

4. ボウルに３を取り出して冷まし、きゅうり、ツナ缶、
マヨネーズを和える。

〈材料〉（４人分）
ミニトマト 4個
ブロッコリー ８０ｇ
自家製青じそ 1枚

ブロッコリーは塩ゆでする。彩りよく飾る。

⑤副菜「夏野菜と色どり」



担当：伊勢原市 健康づくり課 管理栄養士 担当：伊勢原市 健康づくり課 管理栄養士

※①～④は裏面をご覧ください。

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

高校生の部 テーマ：「栄養バランスを考えたお弁当」

「とりの物語」全７品

高校生の部

Loveチキン賞

伊勢原高校
２年

「とりの物語」全７品

①主食 「 にわとりおにぎり 」
〈材料〉（１人分）
ご飯 １５０ｇ
かにかま １/２本
のり 適量
スイートコーン ２粒

②主菜 「唐揚げ」
〈材料〉（１人分）
鶏もも肉 ３０ｇ×２個
片栗粉 適量
油 適量
みりん・しょうゆ・酒 適量
おろしにんにく・おろししょうが 適量

三角おにぎりを作り、かにかまをトサカ、コーンをくちば
し、のりを目とくちばしの境目になるように飾りつける。

鶏肉をAにつけ、片栗粉をまぶして、肉が
つかるぐらいの油を１７０℃に熱し、きつ
ね色になるまで揚げる。
ポイント：温度が下がるため、肉を一気に
入れないようにするA

④「厚焼き卵」

③主菜 「豆腐ハンバーグ」

〈材料〉（１人分）
豆腐 ７５ｇ
鶏ひき肉 ５０ｇ
玉ねぎ ２０ｇ
卵 １/２個
片栗粉 ２ｇ
塩こしょう 適量
油 適量

1. ボウルに豆腐を入れてホイッパーで混ぜる。
2. みじん切りした玉ねぎ、その他の材料を１に入れ、粘りが出

るまでよく混ぜる。
3. 中火で熱したフライパンに油をひき、成形したハンバーグを

焼く。焼き目がついたら裏返し、蓋をして弱火で７分焼く。

〈材料〉（１人分）
卵 １個
はちみつ 適量
油 適量

1. ボウルに卵とハチミツを入れ混ぜる。
2. 油をひいたフライパンに、１を流し入

れて卵焼きを作る。

※1人分の分量なので、
作りやすい分量で作ってください。

※⑤～⑦は裏面をご覧ください。

高校生の部

Loveチキン賞

伊勢原高校
２年

※1人分の分量なので、
作りやすい分量で作ってください。

⑤副菜「アスパラベーコン」

〈材料〉（１人分）
アスパラガス ４本
ベーコン ２枚
オリーブ油 小さじ１

〈材料〉（１人分）
れんこん ９０ｇ
ごぼう １/２本
片栗粉 大さじ１と１/２
油 適量
砂糖 大さじ１
しょうゆ 大さじ１
みりん 大さじ１/２

⑥副菜「れんこんとごぼうの甘辛炒め」

1. れんこんはよく洗い皮をむき、１ｃｍ幅の半月切
りに、ごぼうは包丁やたわしで皮をむき、５ｃｍ
に切る。

2. ボウルに片栗粉と油以外の材料を入れて味付けし、
片栗粉をまぶす。

3. 油ひいたフライパンで２を炒める。

1. アスパラガスは根元を少し落とし、下１/３程度の皮を
ピーラーで取る。２本１組で、ベーコンを巻いていく。

2. １を油をひいたフライパンで焼き、お弁当の大きさに合
わせて切る。

⑦飾りつけ

〈材料〉（１人分）
ブロッコリー ２房
かぼちゃ煮 １切
赤ウインナー ２本
うずらの卵 ２個

その他、パプリカ・のり・マスカット・
ごま・トマト・チーズなどで飾りつける。

令和３年10月から11月に食育料理コンテストを開催しました。
今年度の入賞レシピをご紹介します！

高校生の部 テーマ：「栄養バランスを考えたお弁当」


