
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

健康・文化都市 伊勢原 
 

毎日、朝ごはんを食べていますか？ 
朝ごはんを食べるとメリットがいっぱい！ 

これが朝ごはんのパワー！！ 

①勉強や仕事の集中力がアップする 

②運動能力や体力がアップする 

③肥満になりにくい 

④体内リズムが整う 

 

食卓を囲んで共に食事をとりながらコミ

ュニケーションを図ることを「共食（き

ょうしょく）」といいます。家族のコミュ

ニケーションを図るチャンスです♪ 

 

 

自分で料理をすることはありますか？ 

誰かに作ってあげたことはありますか？ 

料理を作ることで、家族や友人に感謝の

気持ちをを伝えてみませんか。 

伊勢原市食育スローガン 

「朝食・共食・食事づくり」をテーマに、市内小学５・６

年生とそのご家族を対象に朝ごはんレシピの考案と調理の

コンテストを開催しました。入賞者のレシピをご紹介しま

す！是非作ってみてね！（※材料は全て４人分です。） 

親子ベスト

マッチ賞 

いせはらの卵と野菜 

たっぷりオムレツ 
細野 智太郎(伊勢原小６年)・直子 

〈材料〉 

たまねぎ 小１個 

トマト 小１個 

ズッキーニ １本 

ウインナー ４本 

卵 ５個 

 
1. 玉ねぎは荒いみじん切り、トマト、ズッキ

ーニ、ウインナーはさいの目切りにする。 
 

2. フライパンに油を入れて、①を炒め、塩、

こしょうをする。 
 

3. ボウルに卵を割り入れて、ときほぐし、②

を入れ混ぜる。 
 

4. フライパンを弱火～中火にして③を流し

入れ、ふたをして５分焼く。 
 

5. 皿に盛り付け、ケチャップをかける。 

 

油 適量 

塩 小さじ１ 

こしょう 少々 

ケチャップ 適量 

みんなで食べると 

おいしいね♪ 伊勢原市 
神奈川県伊勢原市田中 348 ℡:0463-94-4711 

URL http://www.city.isehara.kanagawa.jp/ 



〈材料〉 

こまつな １５０ｇ 

油揚げ ２枚 

木綿豆腐 ２丁(６００ｇ) 

卵 ２個 
  めんつゆ ７０ml 
A  (3 倍濃縮) 

  水 ２３０ml 

サラダ油 大さじ２ 

〈材料〉 

そうめん ５０ｇ 

てまり麩 適量 

カットわかめ 大さじ２ 

だし汁 ８００ml 

みそ 大さじ４ 

 
 
 
小松菜の豆腐くずし煮 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
そうめんみそ汁 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

優秀賞 いせはらいっぱいマフィン 

光本 考汰(大田小６年)・京子 

〈材料〉 

ｲﾝｸﾞﾘｯｼｭﾏﾌｨﾝ ４個 

卵 ４個 

レタス ２枚 

トマト １個 

スライスチーズ ４枚 

 

･･･ヨーグルト･･･ 

ヨーグルト ２００ｇ 

ジャム 大さじ４ 

(好みのもの) 

･･･ミルクティー･･･ 

紅茶  ８００ml 

牛乳 １００ml 

砂糖 好みで 

1. マフィンは手で丁寧に２枚に開き、オーブン

トースターで３分ほど焼く。 
 

2. フライパンに油を熱し、卵を割り入れ、１分

ほどたったらふたをする。黄身に熱が通った

ら、塩、こしょうをし、目玉焼きにする。 
 

3. レタスをちぎり、トマトを輪切りにする。 
 

4. マフィンに、スライスチーズ、トマト、目玉

焼き、ハム、レタスをはさみ、好みでケチャ

ップを中にかける。 
 

5. ヨーグルトとミルクティーと共に食べる。 

レンジ DE 簡単！ 

焼きたてケーキサク 
廻 彩夏(桜台小５年)・陽子 

〈材料〉 

えだまめ(さやなし) ５０ｇ 

たまねぎ １/４個 

パプリカ ３０ｇ 

ウインナー ３本 

コーン缶(ホール) ３０ｇ 

1. えだまめは塩ゆでしてさやから出す。 

（冷凍の枝豆でも可） 
 

2. たまねぎはみじん切り、パプリカは１cm

角、ウインナーは薄切りにする。コーンは水

を切る。 
 

3. ボウルにホットケーキミックス、粉チーズ、

牛乳、卵を割り入れて混ぜる。 
 

4. ③に①、②を入れて、ざっくりと混ぜ、レン

ジ対応のカップ（目安：９号）に入れる。 

（加熱すると膨らむため、８分目くらいに 

する） 
 

5. レンジで加熱する。 

（目安：１個につき５００W２分３０秒） 

ハム ４枚 

塩・こしょう 少々 

油 大さじ１/２ 

ケチャップ 少々 

ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ １５０ｇ 

粉チーズ １０ｇ 

牛乳 １００ml 

卵 ２個 

〈付け合わせ〉 

〈付け合わせ〉 
 

牛乳(飲用) １人２００ml 

包丁いらず お腹にやさしい  

バランスごはん 
市長賞 

(最優秀賞) 
芦田 夕美子(高部屋小６年)・美幸 

1. こまつなは根を切り落とし、よく洗い 3～５

ｃｍに、油揚げは 1ｃｍ幅に、キッチンばさ

みで切る。（油揚げは油抜き不要） 
 

2. 鍋にサラダ油を入れ豆腐をくずし入れ、油揚

げも入れる。（豆腐は水切り不要） 
 

3. 中火にして全体に油が回ったらこまつなを

入れ、2～3 分炒める。 
 

4. A を③に入れ、2～3 分煮て、溶いた卵を回

しかけ、ふたをする。２～３分煮て火を止め

る。  （※味の濃さはお好みで加減してください） 
 

1. そうめんは手で半分の長さに折って茹で、て

まり麩と共に汁椀に入れておく。 
 

2. だし汁を煮立て、カットわかめを入れ、みそ

で調味する。 
 

3. 汁椀に②をよそう。 


