
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

献立１ レンジで超簡単！和食メニュー 

15分 

材料（1 人分） つくり方 

ごはん・・・・・・・・・・２００ｇ 

しょうゆ・・・・・６ｇ（小さじ１） 

かつおぶし・・・・・・・・・・５ｇ 

いりごま（白）・・・・・・・・適量 

のり・・・・・・・・・・・・・２枚 

① のり以外の材料をすべて混ぜ合わせて、

おむすびを作る。 

② のりを巻く。 

 

おかかおにぎり 

材料（1 人分） つくり方 

お湯・・・１５０㏄（カップ１杯分） 

小松菜・・・・・・・１０ｇ（１枚） 

えのき・・・・・・・・・・・・５ｇ 

油揚げ・・・・・・・・・・・・５ｇ 

カットわかめ・・・・・・・・・１ｇ 

みそ・・・・・・・・・・・・・４ｇ 

しょうゆ・・・・・・・・・・・３g 

① 小松菜は水でさっと洗い、小松菜･えの

き･油揚げは２～３㎝くらいに切る。 

② 大きめのマグカップに材料を入れ,お湯

を注ぐ（みそは完全に溶けなくて

OK）。 

③ レンジ（500w）で１分加熱して再度

混ぜる。 

 

 

カップでみそ汁 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材料（1 人分） つくり方 

木綿豆腐・・・・・・・・・１/２丁 

鶏ひき肉・・・・・・・・・・２０ｇ 

みそ・・・・・・９ｇ（小さじ 1.5） 

さけ・・・・・・・・・・・・・３ｇ 

砂糖・・・・・・・・・・・・・３ｇ 

おろししょうが・・・・・・・・適量 

 

① 耐熱ボウルに鶏ひき肉調味料を入れ混ぜ

合わせる。 

② ラップをして電子レンジ（500W)で１

分半加熱する。 

③ 取り出してよく混ぜ再度加熱する。 

④ 豆腐はペーパータオルで包み、耐熱皿に

入れレンジで 2 分加熱し水気を切る。 

⑤ 器に豆腐を乗せ肉みそをかける。 

 

肉みそ温奴 

材料（1 人分） つくり方 

きゅうり・・・・・・・・・・２０ｇ 

塩こんぶ・・・・２ｇ（好みで調整） 

 

① きゅうりを５㎜の斜め切りにする。 

② ビニール袋にきゅうりと塩こんぶを入れ

１分間もみ込む。 

 

きゅうりと塩こぶのもみ漬け 


