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料理名：《いろどり野 菜 のかんたんキーマカレーパイ》 

食品名 １人分ｇ 

冷凍パイシート １００ 

卵 つやだし用 １０ 

なす １５ 

人参 １０ 

玉ねぎ １５ 

赤パプリカ １０ 

黄パプリカ １０ 

ピーマン １０ 

油 ２ 

豚ひき肉 ２５ 

食塩 １ 

こしょう 少々 

カレー粉 ０．５ 

ウスターソース ３ 

リーフレタス 10ｇ  1 枚 

ミニトマト 5ｇ １/２個 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊＊＊１人分の栄養量＊＊＊   調理時間目安３０分 

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量 

５３５ｋｃａｌ １２．３ｇ ３４．２ｇ ４４．３ｇ １．８ｇ 

 

NO.８２ 氏 名 性別 所属 調理時間 

森田美咲 女性 小学４年生 ３０分 

 

①冷凍パイシートを直径９㎝の型で２枚ぬく。そのうち１枚は、直

径６㎝の型で真ん中を繰り抜く。フォークで数か所、生地に穴をあ

ける。溶き卵をぬる。繰り抜いた方の生地を上に重ねる。 

②上の生地にも卵をぬる。２００℃のオーブンで２０分焼く。 

③Ａをこまかく刻む。フライパンに油をひき、ひき肉を炒めとりだ

す。そのフライパンに野菜Ａを加え炒める。火が通ったら、肉をも

どして、Bで味を調える。 

④焼きあがったパイ生地の真ん中を優しく押してへこませる。 

⑤リーフレタスをひいた上に、炒めた具をのせる。 

⑥ミニトマトを飾る。          【写真は、２人分】 

 

《アピールポイント》冷凍パイシートを使って簡単に作れること。 

お肉と野菜が入ってバランスがよいこと。  

 

《調理のポイント》 

パイシートの型を抜く

時に、手早く抜くこと。 

 

【最優秀グランプリ賞作品】 

 

Ａ 

B 
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料理名：《鯵と野菜の発酵グラタン 》 

食品名 2 人分ｇ 

鯵 １切 10ｇ ７枚 

酒 5ｇ 小匙 1 

醤油 6ｇ 小匙 1 

米粉 9ｇ 大匙 1 

サラダ油 適量 

玉ねぎ 100ｇ 1/2 個 

にんにく 3ｇ 少々 

マッシュルーム 10ｇ １個 

本しめじ 90ｇ 1/2 パック 

赤ピーマン D5ｇ ５ 

じゃが芋 ５０ 

ブロッコリー8ｇ １房 

赤ピーマン E １０ 

オリーブ油 12ｇ 大匙 1 

酒かす 5ｇ 小匙 1 

味噌 18ｇ 大匙 1 

塩麹 10ｇ 小匙 2 

米粉 F 18ｇ 大匙 2 

豆乳 250ml 

とろけるチーズ ９ 

 

 

 

 

 

 

＊＊＊１人分の栄養量＊＊＊   調理時間目安３０分 

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量 

３２６ｋｃａｌ １７．５ｇ １３．６ｇ ３２．８ｇ １．２ｇ 

 

NO.58  氏 名 性別 学年 調理時間 

大町滉士郎 男性 小学６年生 ３０分 

《調理のポイント》 

ソースをこがさな

いよう手早く作る 

《アピールポイント》大好きなチーズを使って伊東の魚と野菜をたっぷり入れた豆

乳グラタンを作りました。身体によい発酵食の調味料がポイントです。 

① 鯵は、醤油と酒で下味をつけておく。米粉をまぶして油で揚げる。 

② Ａは、みじん切り。 

③ じゃが芋は、皮をむいて乱切りにして、蒸す。 

④ Bは、蒸す。蒸してから１㎝角に切る。（仕上げ飾り用） 

⑤ フライパンにオリーブ油をひき、にんにく・玉ねぎを加えて炒め

る。しんなりしたら、きのこと赤ピーマン D を加えさらに炒める。 

  調味料 Cを加えて味を調える。さらに米粉 F を振り入れ混ぜる。

豆乳をだまにならないように少量ずつ加える。弱火でとろみがつ

くまで混ぜ合わせる。 

⑥ 器に盛り付ける。チーズをのせ、こんがりとオーブンで焼く。 

⑦ 飾り用の B をちらし、鯵を飾って完成。  【写真は、２人分】 

 

【準グランプリ賞作品】 

 

 

Ａ 

B 

C 
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料理名：《カラフル野菜のり巻き》 

食品名 １人分 ｇ 

白米 ５６ 

もち種押麦 １９ 

鮭フレーク ２０ 

人参 15ｇ 1/8 本 

胡瓜 15ｇ 1/6 本 

レタス 10ｇ １枚 

アボカド 15ｇ 1/4 個 

かいわれ大根 ２．５ 

海苔 3ｇ １枚 

枝豆 10ｇ １０ 

ミニトマト 10ｇ １個 

醤油 お好み 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊＊＊１人分の栄養量＊＊＊   調理時間目安３０分 

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量 

３５９ｋｃａｌ １１．２ｇ ５．６ｇ ６５．９ｇ ０．７ｇ 

 

NO.96  氏 名 性別 学年 調理時間 

中村優花 女性 小学５年生 ３０分 

《アピールポイント》色々な野菜を入れたり、御飯に鮭フレークを混ぜて、様々な

食感や味が楽しめるようにした。盛り付けを花の形にして、見た目も華やかになる

ようにした。 

《調理のポイント》 

巻く時に、御飯を薄く

のせて、野菜がはみ出

さないように気をつ

けた。 

 

【優秀賞作品】 

 

① 御飯を炊く。鮭フレークを加え混ぜ合わせる。トマトを洗う。 

枝豆は、塩茹でして冷ましておく。豆をさやからとりだす。 

② 人参は、皮をむいてスティック状（1/8 本）に切る。レンジで２分

加熱する。胡瓜も、スティック状に切る。レタスを洗う。クッキ

ングペーパーで水気を切る。アボカドは、皮・種をとって縦に 1/8

に切る。かいわれ大根は、根本をとって洗い、水気を切る。 

③ 巻き簾を広げてのりをひく。①の御飯を上側３㎝あけ、御飯をう

すくひく。レタスをひく。のりの手前側から胡瓜、人参、かいわ

れ大根、アボカドをのせる。 

④ 芯がずれないように、指で芯を中心に押さえこむように二つ折に

します。巻き簾を手前に引きながら、巻き終わりが下になるよう

に折る。海苔巻きを１/６に切って、花のように皿に盛り付ける。 

⑤ 真ん中にミニトマト１個と枝豆を飾る。醤油を小皿に用意する。 
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料理名：《いずの夏野菜パラダイス》 

食品名 1 人分ｇ 

ノーザンルビー 

（じゃが芋） 

５０ 

人参 30ｇ ３枚 

茄子 30ｇ ３枚 

ピーマン 30ｇ １個 

とうもろこし ５０ 

えのき 20ｇ 1/8 

揚げ油 適量 

長葱 １５ 

いりごま １ 

ごま油 4ｇ 小匙 1 

麺つゆ 18ｇ 

3 倍濃縮 

大匙 1 

黒酢 15ｇ 大匙 1 

水 ３５ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊＊＊１人分の栄養量＊＊＊   調理時間目安２５分 

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量 

２３７ｋｃａｌ ４．９ｇ １１．５ｇ ３０．１ｇ １．５ｇ 

 

NO.７３ 氏 名 性別 学年 調理時間 

村上惺澄 男性 小学３年生 ２５分 
 

《アピールポイント》  

野菜の色がきれいに見えるように工夫した。 

 

 

 
【優秀賞作品】 

① ノーザンルビー（じゃが芋）、人参、茄子を輪切りにする。 

②ピーマンは、種をとってくし切りにする。 

③とうもろこしは、芯ごと縦に１/４に切る。 

④えのきは、食べやすい長さに切って小分けする。 

⑤全部を素揚げする。ペーパーの上にたてかけ油を切る。 

⑥長葱は、みじん切り。水にさらして水気を切る。 

⑦Aの材料を全て混ぜ合わせる。 

⑧野菜を盛り付け、たれをかける。 

 

 

 

 

 

Ａ 

《調理のポイント》 

野菜を切る時に、厚みを 

そろえた。野菜の色のバ

ランスに気をつけて盛

り付けました。 

 


