
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

献立４ フライパンで作る！ 

男子学生一押しの和食メニュ

ー 

材料（1 人分） つくり方 

ごはん・・・・・・・・お茶碗１杯分 

酢・・・・・・・・・・・・・１０ml 

砂糖・・・・・・・・・・・・・３ｇ 

塩鮭・・・・・・・・・・・小１切れ 

① 塩鮭を焼く。 

② 焼けたら骨を取り除き、酢飯に混ぜる。 

 

鮭ごはん 

15分 

材料（1 人分） つくり方 

キャベツ・・・・・・・・小１/４玉 

人参・・・・・・・・・・・１/３本 

ベーコン・・・・・・・・・・１枚半 

卵・・・・・・・・・・・・・・１コ 

油・・・・・・・・・・・・小さじ１ 

塩・・・・・・・・・・・ひとつまみ 

 

① フライパンに油を引いて、食べやすい大

きさに切ったキャベツ、人参を加え、軽

く塩をふり、しんなりするまで炒める。 

② ベーコンを加え炒め、その上に卵を落と

し、蓋をして蒸し焼きにして目玉焼きを

作る。 

 

玉子とベーコン入り野菜炒め 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材料（1 人分） つくり方 

乾燥ひじき・・・・・・・・・・４ｇ 

カリカリ梅・・・・・・・・１～２コ 

醤油・・・・・・・・・・・小さじ１ 

砂糖・・・・・・・・・・・小さじ１ 

みりん・・・・・・・・大さじ１/２ 

ごま油・・・・・・・・・・小さじ１ 

 

① 乾燥ひじきを水で戻す。 

② 水気を切って、フライパンにごま油を引

いて軽く炒める。 

③ 醤油、砂糖、みりんを加えて炒める。 

④ 水分が飛んできたら、火を止めて、刻ん

だ梅を入れて、混ぜる。 

梅ヒジキ 


