
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ９月からお弁当持参が始まるに伴い、栄養士として何かできないかと思い、今回 

手軽に作れる給食レシピ集を作成いたしました。 

 忙しい中でも、手軽に作れるレシピを掲載しています。夏休み中お子さんと一緒に

作ったり、お弁当のおかずの１品にしたりなどでご活用いただけたらと思います。 

                             

栄養士 天谷 有希 



３ 

 

 

「３・１・２弁当箱法」とは、お弁当箱をはかりとして１食に何をどれだけ

食べたらよいかという食事作り（料理の組み合わせ）のものさしです。３・１・

２弁当箱法は５つのルールがあります。 

 

１ 食べる人にとってちょうどよいサイズのお弁当箱を選ぶ。 

 お弁当箱の容量≒１食分のエネルギー量と考えます。性別と年齢から当ては

まるところを確認します。普段の活動のレベルが高い人は、▲の部分を、普通

の人は●、低い人は▼のところを見て、お弁当箱のサイズを見付けます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ お弁当箱に主食、主菜、副菜を３：１：２の割合でつめる。 

 主食、主菜、副菜をバランスよく入れていきます。主食は、活動のエネルギ

ー源、主菜は筋肉や血液などを作るもと、副菜は、栄養代謝のサポートや体の

調子を整える働きがあります。それぞれの比率を守れば、どんな入れ方でもよ

いです。 

 

３ 調理法が重ならないようにする。 

 油脂を多く使った料理は１品まで、塩分の高い料理は１品までというように

調理法や調味法が重ならないように組み合わせることが大切です。食事は味の

濃淡があるほうがおいしく感じられます。 

 

３・１・２弁当箱法をおすすめします 



４ しっかりつめる。 

 主食、主菜、副菜を隙間なくしっかりつめることで、適正なエネルギー量や

栄養素量を保つことができます。料理を箸で押しても動かない程度に入れると

よいでしょう。また、ふたを重ねても料理がつぶれない程度の高さまで詰める

のがポイントです。 

 

５ おいしそうにつめる。 

 きれいにそしておいしそうに詰めることも重要です。おいしく食べることは、

満足感が高まり、食欲が増進し心身の健康がアップします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手軽に作れる給食レシピ 

＜あおのりふりかけ １０人分＞ 

 材料をフライパンで煎るだけで簡単に作れるふりかけです。ごまの脂質には、 

 コレステロール値を下げる働きがあります。 

 

（材料）      （分量）      （材料）      （分量）       

 ごま        ７ｇ        塩         小さじ１／３ 

 糸削り節      ４ｇ        刻みのり      ３ｇ 

 あおのり      ３ｇ 

＜作り方＞ 

①ごま～あおのりをフライパンに入れ煎る。 

 ＜ひじきふりかけ １０人分＞ 

  ひじきには、カルシウム、鉄、ヨウ素などが豊富に含まれています。 

ひじきが苦手でも、おいしく食べることができるレシピです。 

 

（材料）      （分量）      （材料）      （分量）       

 ひじき（干し）   大さじ１      ごま        ５ｇ 

 砂糖        大さじ２弱     糸削り節      ３ｇ 

醤油        小さじ２ 

＜作り方＞ 

①ひじきは水で戻しておく。 

②ごまと糸削り節は乾煎りをし、水分を飛ばしておく。 

③砂糖、醤油を合わせ、ひじきを加えて炒め煮にする。 

④水分がなくなってきたら、ごまと糸削り節を加える。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜じゃがいものきんぴら ４人分＞ 

 じゃがいものビタミンCは熱に強く、炒めても壊れないのが特徴です。 

 ビタミンCは風邪の予防に効果があります。 

 

（材料）      （分量）      （材料）      （分量）       

 サラダ油      小さじ１      砂糖        小さじ１強 

 じゃがいも     ２００ｇ（中２個） 醤油        小さじ２弱 

 たまねぎ      ２０ｇ（小１／５個）酒         小さじ１ 

 さやいんげん    ２０ｇ（２本） 

＜作り方＞ 

①じゃがいも、にんじんは千切り、さやいんげんは斜め薄切りにする。 

②サラダ油でじゃがいも、にんじんを炒め、調味料を加える。 

③最後にさやいんげんを加える。 

＜変わり漬け ４人分＞ 

 キャベツには、ビタミンCの他に、ビタミンUも含まれています。ビタミンUは 

胃腸の粘膜を正常に整える働きがあります。 

  

（材料）      （分量）      （材料）      （分量）       

 キャベツ      ８０ｇ       醤油        小さじ１強 

 きゅうり      ６０ｇ（中１／２本）酢         小さじ１強 

 にんじん      ２０ｇ（小１／３本）砂糖        小さじ１ 

 しょうが汁     小さじ１／２弱 

＜作り方＞ 

①キャベツ、にんじんは短冊、きゅうりは斜め半月に切る。 

②調味料を煮立たせ、野菜を入れてひと煮立ちさせる。 

＜ジャーマンポテト ４人分＞ 

 ジャーマンポテトは、ドイツの代表的な家庭料理です。 

 ドイツでは、プラートカトフェルンと呼ばれています。 

 

（材料）      （分量）      （材料）      （分量）       

 サラダ油      小さじ１／２弱   ベーコン      １０ｇ（1／２枚） 

 じゃがいも     ２８０ｇ（中３個） 塩         小さじ１／３ 

 たまねぎ      ６０ｇ（小１／２個）こしょう      適量 

＜作り方＞ 

①たまねぎは薄切り、ベーコンは短冊切り、いちょう切りにしたじゃがいもは蒸しておく。 

②サラダ油でベーコン、たまねぎをよく炒める。 

③塩、こしょうで調味をしじゃがいもを入れて仕上げる。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜鉄骨サラダ ４人分＞  

 鉄骨サラダは、鉄分の多いひじきとカルシウムの多いちりめんじゃこが入った 

 サラダです。鉄分は赤身の魚や緑黄色野菜に多く含まれています。 

  

（材料）      （分量）      （材料）      （分量）       

 大根        ８０ｇ       ちりめんじゃこ   １５ｇ 

 にんじん      ２０ｇ（小１／３本）砂糖        小さじ１ 

 きゅうり      ４０ｇ（小１／２本）酢         小さじ１ 

 ひじき（干）    ８ｇ        醤油        ６ｇ（小さじ１強） 

 醤油（ひじき下味用）５ｇ（小さじ１弱） ごま油       小さじ１／２ 

＜作り方＞ 

①大根、にんじん、きゅうりは千切りし、下茹でしておく。 

②ひじきは戻して茹で、下味を付ける。ちりめんじゃこは乾煎りしておく。 

③砂糖～ごま油を煮立て、①②を入れひと煮立ちさせる。 

＜大豆の揚げ煮 ４人分＞  

 大豆には脂質も多く含まれています。コレステロールを下げるリノール酸やオレ 

 イン酸などの不飽和脂肪酸を含むので脂質異常症の予防に効果的です。 

  

（材料）      （分量）      （材料）      （分量）       

 大豆（乾）     ４０ｇ       砂糖        小さじ４ 

 片栗粉       大さじ１／２    醤油        小さじ２／３ 

 かえり煮干し    １２ｇ       みりん       大さじ１ 

 揚げ油       適量         

＜作り方＞ 

①大豆は洗い、一晩水に漬けておく（水煮大豆の場合は１６０ｇ）。 

②大豆を柔らかくなるまで茹で、大豆に片栗粉を付けて１８０℃の油で揚げる。 

③かえり煮干しも１８０℃の油で揚げる。 

④砂糖～みりんを合わせて煮て、②③をからめる。 

＜棒
ばん

棒
ばん

鶏
じー

 ４人分＞  

 棒棒鶏と書くのは、もともと中国で蒸して固くなった鶏肉を棒で柔らかくしていた 

 からだという説があります。 

  

（材料）      （分量）      （材料）      （分量）       

 にんじん      ２０ｇ（小１／３本）砂糖        小さじ１／２ 

 もやし       ８０ｇ（１／３袋） 醤油        小さじ１ 

 きゅうり      ４０ｇ（小１／２本）ごま油       適量 

 鶏肉（ささ身か胸肉）２０ｇ       みそ        ４ｇ（小さじ１弱） 

 酢         ４ｇ（小さじ１弱） ごま        適量 

＜作り方＞ 

①にんじん、きゅうりは千切りにする。 

②酢～みそを煮立たせ、にんじん～鶏肉を入れひと煮立ちさせ、最後にごまを入れる。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜チャーホーサイ ４人分＞  

 油で材料を順に炒めていくので手軽に作れる一品です。春雨が煮汁を吸ってくれる 

 のでお弁当にも向いています。 

  

（材料）      （分量）      （材料）      （分量）       

 サラダ油      小さじ１      もやし       １５０ｇ（２／３袋） 

 にんにく      ３ｇ        キャベツ      １００ｇ 

 豚肉        ５０ｇ       春雨        ４０ｇ 

★酒         小さじ１／２    にら        ２５ｇ 

★しょうが（すりおろし）１ｇ       塩         小さじ１／２ 

★醤油        小さじ１／６    醤油        小さじ１と２／３ 

 にんじん      ７５ｇ（小２／３本）ごま油       小さじ１／２ 

＜作り方＞ 

①春雨を固めに戻しておく。豚肉に★の調味料で下味を付けておく。 

②にんにくはみじん切り、にんじん、キャベツは短冊切り、春雨、にらは３ｃｍに切る。 

③油でにんにくを炒め、香りが出たら豚肉を炒める。 

④豚肉に火が通ったら、にら以外の野菜を加え、調味する。 

⑤春雨とにらを加え炒め、仕上げにごま油を加える。 

＜タンドリーチキン ４人分＞  

 タンドリーチキンは、インドの王宮料理の１つです。ヨーグルトや塩、香辛料に 

鶏肉を漬け込み、タンドールという釜で焼き上げます。 

  

 

（材料）      （分量）      （材料）      （分量）       

 鶏肉（もも）    ６０ｇ×４個    醤油        小さじ１／３強 

 カレー粉      小さじ１／２    塩         適量 

 プレーンヨーグルト 大さじ３強     こしょう      適量 

たまねぎ      ２５ｇ（小１／３個） 

にんにく      ５ｇ               

＜作り方＞ 

①たまねぎ、にんにくはすりおろす。カレー粉～こしょうを合わせ、鶏肉を漬け込む。 

②鉄板にオーブンシートをひき、鶏肉を並べ２５０℃で２０分焼く（フライパンで焼くのも可）。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜ぱりぱりひじき ４人分＞  

 ぱりぱりひじきは、甘辛く煮たひじきなどの材料を春巻きの皮で包んだ料理です。 

 ひじきに含まれているヨウ素は、髪や爪、肌を健康に保つ効果があります。 

  

（材料）      （分量）      （材料）      （分量）       

★酒         小さじ１／２    ごま        大さじ１と１／３ 

★砂糖        小さじ１弱     ダイスチーズ    ２５ｇ 

★みりん       小さじ１／２    春巻きの皮     小４枚 

★醤油        大さじ１／２    小麦粉       適量 

 ひじき（乾）    ６ｇ        水         適量 

 干しいたけ     ２ｇ        揚げ油       適量 

 にんじん      ３０ｇ（小１／３本） 

＜作り方＞ 

①ひじきと干しいたけを水で戻しておく。にんじん、干しいたけは千切りにする。 

②★の食材でひじき～にんじんを煮る。 

③春巻きの皮で②を包み、小麦粉と水で端を止める（小麦粉と水は２：１の割合でのりにする）。 

④１８０℃の油で、色付くまで揚げる。 

※大きい春巻きの皮を使う場合は、半分に切ります。 

 チーズはスライスチーズを細かく切って使ってもよいです。 

＜さばのごまみそ焼き ４人分＞  

 さばなどの青魚には、DHAや EPAといった不飽和脂肪酸が多く含まれています。 

 これらの成分は、生活習慣病予防に効果があります。 

  

（材料）      （分量）      （材料）      （分量）       

 さば        ４０ｇ×４個    みりん       ８ｇ（小さじ１強） 

 みそ        １２ｇ（小さじ２） 醤油        ３ｇ（小さじ１／２） 

 赤みそ       ６ｇ（小さじ１）  ごま        ６ｇ（小さじ２） 

砂糖        ８ｇ（大さじ１弱） 

＜作り方＞ 

①みそ～醤油にさばを漬け込む。 

②鉄板にオーブンシートをひき、①を並べてごまをふり、１８０℃１０～１５分焼く（魚用グリルでも可）。 

 


