 (
藍住町町制
施行６０周年記念
平成
27
年度 朝食アイデア献立コンクール
)
 (
～
超かんたん！包丁なし部門
～
目覚ましモーニング部門～
)
[image: ]
 (
☆
最優秀賞
)

 (
かんたん
ポテトグラタン！
　　　　　　　　　
　　
)

 (
藍住
西小学校6
年　
井上　琉生
)


 (
●
材料（
１
人分）
　　
　
　
　 　
じゃがいも…小2個　
→ラップで包んで
５００ｗ ６
分加熱する。
　
　　　
　　 　　マヨネーズ…大さじ２　　　　　
　　
A
　　牛乳…大さじ５
　　  塩・こしょう…少々
　　　　 プチトマト･･･5個
　　　　 ちくわ･･･1/2本　
→手でちぎる。
　　　　　ミックスベジタブル…大さじ２
　　　　　ピザ用チーズ…20g
 バター…小さじ１
貝割れ大根･･･少量　
　　　　　
)
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 (
エネルギー
:474
kcal　たんぱく質
:12.6
g
　
脂質
:30.0
g　カルシウム
:230
mg　塩分
:2.0
g
)





 (
●
作り方
　
①
　じゃがいもは熱いうちに皮をむいてつぶし、
A
を混ぜ、グラタン皿にしく。
　②　プチトマト・ちくわ・ミックスベジタブルをのせる。
　③　その上にチーズをちらし、バターをのせて、オーブントースターで
10
分
焼く。
　④　仕上げに手でちぎった貝割れ大根をのせて、出来上がり。
)









 (
◆◇
献立のいいところ、工夫したところ
◇◆
　
　
包丁を使わずに、美味しい朝ご飯が作れました。
)





 (
藍住町町制
施行６０周年記念
平成
27
年度 朝食アイデア献立コンクール
)

[image: ] (
～
超かんたん！包丁なし部門
～
目覚ましモーニング部門～
)

 (
☆
優秀賞
)

 (
とろとろトマトスープごはん
マヨコーンエッグ
　　　　　　　　　
　　
)

 (
藍住
西小学校6
年　
村上　瑠奈
)

 (
●
材料（
4
人分）
　
ごはん…茶わん4杯　　　　
　　  　にんにく（チューブ）…小さじ２　　　　　
　　  　オリーブオイル…大さじ２
しめじ…2パック　
→ほぐしておく。　　
　
   　 トマト缶（カットタイプ）…1缶　　　
　　
　　
A
　　　
ツナ缶
（水煮）
…2缶
→缶詰の汁気をきっておく。
　　　　　　水･･･３カップ
　　　　　　コンソメ…２個　
　　　　
塩・こしょう･･･少々
　　　　　卵…2個
　
→溶きほぐす。
    黒こしょう…少々
　　　　　パセリ…適量 
→洗って、ちぎっておく。
　　　　　
)
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 (
エネルギー:
395
kcal　たんぱく質
:12.3
g　脂質
9.8
g
　
カルシウム
:
38
mg　塩分:
1.8
g
)



 (
●
作り方
①　
鍋にオリーブオイルとにんにくを入れて加熱する。香りが出てきたら、しめじを炒める。
②　しんなりしてきたら、
A
を入れて一煮立ちさせ、塩こしょうで味を整える。
③　溶き卵を回し入れて、軽く混ぜる。
④　器にごはんを盛り、スープを入れる。
⑤　
最後に黒こしょう、パセリをかざる。
)	








 (
◆◇
献立のいいところ、工夫したところ
◇◆
トマトスープとごはんが一度に食べられるので、食欲のない時でも、さらっと
食べられるところです。
)



 (
藍住町町制
施行６０周年記念
平成
27
年度 朝食アイデア献立コンクール
)

[image: ] (
～
超かんたん！包丁なし部門
～
目覚ましモーニング部門～
)

 (
☆
優秀賞
)
 (
スタミナウインナー丼
　　　　　　　　　
　　
)

 (
藍住
中学校1年　坂野　紘汰
)
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●
材料（
１
人分）
　　
　
　
　　
ごはん･･･茶わん1杯
　　　　玉ねぎ…1/4個
　　　　にんにく…1/2かけ　　　
→すりおろす
　　　　しょうが…1/2かけ　
　
A
　　砂糖…小さじ1/2
　　　　しょうゆ…小さじ2
　　　　オイスターソース…小さじ2
　　　　オリーブオイル･･･小さじ１
　　　　にんじん…1/4本　
→ピーラーでひいておく。
　　　カットしめじ…1/2袋
　  ウインナー…３本
　　　　卵…１個
　　  オリーブオイル…小さじ１　　
　　  サニーレタス･･･2枚 
→
手でちぎっておく
。
　　　
)

	






	



 (
エネルギー:
612
kcal　たんぱく質:
19.2
g　
脂質:
18.8
g
　
カルシウム:
76
mg　
塩分
3.4
:g
)






 (
●
作り方
　
①
　
A
を
混ぜ合わせる。
　②　ウインナーと卵を焼く。
　③　にんじんとカットしめじを炒め、
A
を入れる。
　④　器にごはんを入れ、サニーレタスと②をのせ、③をかける。
)





 (
◆◇
献立のいいところ、工夫したところ
◇◆
包丁を使わないので、玉ねぎをどうしようかと考え、すりおろそうと思いました。
)




 (
藍住町町制
施行６０周年記念
平成
27
年度 朝食アイデア献立コンクール
)

 (
～スピードクッキング部門～
目覚ましモーニング部門～
)
[image: ]	
 (
☆
最優秀賞
)

 (
とうふどんぶり
　　　　　　　　　
　　
)

 (
藍住
西小学校５
年　
岡崎　蓮
)


 (
●
材料（
１
人分）
　　
　
　
ごはん･･･茶わん1杯
　　
　にんにく…1/2かけ　　
→すりおろす。
A
　　しょうが…1/2かけ　　
　　
　しょうゆ…大さじ１　　　　
　　
　ごま油･･･小さじ１
　
　豆腐…1/3丁　
→手でちぎる
。
　　 温泉卵…1個
　　 細ねぎ…10g　
→小口切りにする。
　
　
きざみのり･･･適量
　　　
)
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 (
エネルギー:
457
kcal　たんぱく質:
18.6
g　脂質:
13.9
g　カルシウム:
164
mg　塩分:
2.8
g
)



	

 (
●
作り方
　
①
　
A
を混ぜ合わせる。
　②　器にごはんを入れ、豆腐・温泉たまご・ねぎをのせ、
Ａ
をかける。
　③　きざみのりをちらす。
)








 (
◆◇
献立のいいところ、工夫したところ
◇◆
　　忙しい朝に火を使わずに作れます。
)



 (
藍住町町制
施行６０周年記念
平成
27
年度 朝食アイデア献立コンクール
)

 (
～スピードクッキング部門～
目覚ましモーニング部門～
)
[image: ]
 (
☆
優秀賞
)

 (
アボカドチーズどん
　　　　　　　　　
　　
)
 (
藍住
北小学校６
年　
林　凜香
)
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●
材料（
4
人分）
　　
　
　
　 
ごはん
･･･茶わん4杯
アボカド…2個
　→スライスする。
　　　 プチトマト･･･８個　
→半分に切る
。
　　　 貝割れ大根…1パック 
→洗って、根を切っておく。
　　 スライスチーズ…４枚
　　　 かつおぶし･･･小1パック
　　　 しょうゆ…小さじ２
　　　
)








 (
エネルギー:
353
kcal　たんぱく質
9.0
:g　脂質:
8.2
g
　
カルシウム:
107
mg　塩分:
0.9
g
)





 (
●
作り方
　
①
　あたたかいごはんの上に、チーズ・アボカド・トマト・貝割れ・かつおぶしの
　　　順にきれいに盛る。
　②　しょうゆを好みでかける。
　　　
)	
	





 (
◆◇
献立のいいところ、工夫したところ
◇◆
　　チーズがあるので、子どもでも食べやすいです。
かつおぶしがいいだしになります。
)







 (
藍住町町制
施行６０周年記念
平成
27
年度 朝食アイデア献立コンクール
)
[image: ] (
～スピードクッキング部門～
目覚ましモーニング部門～
)
 (
☆
優秀賞
)

 (
なすとトマトの２
段重ね
) (
オクラおにぎり
　　　　　　　　　
　　
)

 (
藍住
南小学校６
年　
犬伏　笑里
)
	
 (
●
材料（
１
人分）
　　
オクラおにぎり 
　
　
　
ごはん
…茶わん1杯（150g）
　　
　
オクラ
…2本　
→塩もみし、熱湯で１分茹でて小口切りにする。
A
　　かつおぶし…少々
　　　しょうゆ…少々
なす
とトマトの2段重ね
　　　なす…1/2本　
→
ピーラーで
皮を
むき、５㎜厚さに切って塩をかけ、
３
分おく。
　　　ウインナー…1本　
→斜めに切る。
　　　フルーツトマト…1個　
→５㎜の輪切りにする。
　　　スライスチーズ…1枚
　 ケチャップ…少々
　　　サラダ油…少々
　　　塩･･･少々
《付け合わせ》
レタス･･･1枚　
→手でちぎる。
　　　ミニトマト･･･2個
)
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 (
エネルギー:
388
kcal　たんぱく質:
10.8
g　脂質:
9.4
g
カルシウム:
134
mg　塩分:
1.5
g
)


 (
●
作り方
オクラおにぎり
　
A
を混ぜる。
ごはんにかけて、にぎる。
なす
とトマトの
2
段重ね
なすを洗って水気をふき、フライパンに油を熱し、なすとウインナーを炒める。
アルミホイルを広げ、その上にナス→トマト→ウインナー→ケチャップ→チーズの順にのせ、オーブントースターで
3
分焼く。
　＊オクラおにぎりとなすとトマトの
2
段重ねを置き、ミニトマトとレタスを付け合わせる。
)










 (
◆◇
献立のいいところ、工夫したところ
◇◆
　　なすはアクがあるので、塩をかけて3分おいたところを工夫しました。
野菜がたくさん食べられる献立です。
)

[image: ] (
藍住町町制
施行６０周年記念
平成27年度 朝食アイデア献立コンクール
)
 (
～野菜たっぷり！
目覚ましモーニング部門～
目覚ましモーニング部門～
)
 (
☆
最
優秀賞
)
 (
野菜たっぷりおにぎらずと一汁三菜
　　　　　　　　　
　　
)

 (
藍住東中学校１年　新野　美優
)
 (
●
材料（
4
人分）
　　
　　
野菜たっぷりおにぎらず
　　　
ごはん
…
茶碗２杯分
　　　　玉ねぎ…中1個　
　　　　にんじん…１本
　
A
　
　ピーマン…4個
　　　　なす･･･1本
ウインナー…12本　
　　　　塩・こしょう…少々
　　　のり…適量
　　　　オリーブオイル…少々　　　
→目玉焼きを作る。
　
　
　　卵･･･4個　
　　　　　　　
夏野菜たっぷりみそ
汁
　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
きゅうりの1本漬け
玉ねぎ…1/2個　　　　　       　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　
　　
きゅうり…60g　
→
丸ごと塩で板ず
りする。
　　　　
なす…小1本　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
塩水・昆布…適量　
　
　　　　
坊ちゃんかぼちゃ…小1/2個　
　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　
油あげ…1枚　
→熱湯をかけておく。
だし汁（
昆布・いりこ･･･適量
）…３カップ　
→準備しておく
　　
　　　
味噌･･･大さじ
１・2/3　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　
　
　　　
　
　　　　　　　　　　　　                              　
　
　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　塩・こしょう…少々　　　　　　　　　　　　　　　　
)
 (
オクラのごま和え
オクラ
…
8本　→茹でる。
ごま
…
適量
   砂糖
…小さじ2
しょうゆ
…小さじ１
)
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C
)

 (
細く切り、オリーブオイルで炒める。
塩・こしょうで味付けをし、
水分をとばす。
きり
)
 (
トマトのピクルス
　　
　
トマト
…小4個
　　
　
オリーブオイル
…少々
   リンゴ酢
…小さじ１
砂糖
…大さじ
1･1/2
塩
…少々
)	



 (
D
)




 (
B
) (
→細く切る。
)
 (
エネルギー:
513
kcal　たんぱく質:
19.2
g　脂質:
22.1
g
カルシウム:
152
mg　塩分:
3.9
g
★
野菜重量：
３４０
g
)
	


 (
●
作り方
　
夏野菜たっぷりおにぎらず
　
①
ラップの上にのりをしき、ごはんを広げた上に
A
と目玉焼きをのせて、包む。
②
半分に切る。
夏野菜たっぷり味噌汁
　
①だし汁を沸かし、
B
を入れる。
②
火が通ったら味噌を入れる
。
オクラのごま
和え
　
　
①オクラを
C
で和える。
トマトのピクルス
　　
①トマトを
D
に浸しておく。
きゅうりの
1
本漬け
　①塩水にきゅうりと昆布を浸しておく。
　※ワンプレートに彩りよく、盛りつける。
)



	




	

 (
◆◇
献立のいいところ、工夫したところ
◇◆
　忙しい朝に早くしっかりと食べられるのがいいところです。
ちなみに使っている夏野菜は家庭菜園でとれたものなので無農薬でコストが安く、たくさんの野菜を使うことができました。
　　
)



 (
藍住町町制
施行６０周年記念
平成
27
年度 朝食アイデア献立コンクール
)

[image: ] (
～野菜たっぷり！
目覚ましモーニング部門～
) (
目覚ましモーニング部門～
)
 (
☆
優秀賞
)

 (
作るのも楽しい!!　モーニングセット
　　　　　　　　　
　　
)

 (
藍住
西小学校６
年　
瓶子　心葉
)
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●
材料（
4
人分）
　　
　
モロヘイヤのココット
モロヘイヤ…
16
0g　
→食べやすい大きさに切り、軽く塩をふる。
　　　
　 
ウインナー…4本　
→
一口大に切る。
　
　　　
　 
卵…4個　
　　
　 
塩・こしょう…各適量
野菜たっぷりピザトースト
食パン…
4枚
　　　オクラ…6本　
　　ピーマン2個　　　　　　
→薄切りにする
。
A
　
玉ねぎ…
1/2個
　　　トマト…
２
個
　　　
ツナ缶
･･･２缶　
→汁をきっておく
　　ピザ用チーズ
･･･適量
ピザ用ソース
･･･大さじ２
)







	
 (
　
バナナジュース
バナナ…2本
　　
牛乳･･･400ｍｌ
水･･･１２０ｍｌ
砂糖･･･
大さじ
1/2
)





 (
エネルギー:
517
kcal　たんぱく質:
28.0
g　脂質:
20.5
g
カルシウム:
416
mg　塩分:
2.8
g
★
野菜重量：
1４５
g
)

	
 (
●
作り方
モロヘイヤのココット
　
①
　ココット型（縁がある皿）にモロヘイヤ・ウインナーを入れ、真ん中にくぼみを
作り、卵を割り入れ、塩こしょうする。
野菜たっぷりピザトースト
　
　パンにピザ用ソースをぬり、
A
をのせる。
　トーストとココットをオーブン
に入れ、
180
℃
10
分焼く。
バナナジュース
　
ココットとトーストを
焼いている間に、ミキサーに材料を入れて攪拌し、ジュースを作る。
)











 (
◆◇
献立のいいところ、工夫したところ
◇◆
　
　　４人分の分量にすると、１人分の分量の時と比べて「２本」などとちょうど良い数字になるので、食材が無駄になりません。ピザなら早起きして準備を手伝ったりして、子どもも親も団らんの時間が作れると思いました。
)




 (
藍住町町制
施行６０周年記念
平成
27
年度 朝食アイデア献立コンクール
)
[image: ] (
～野菜たっぷり！
目覚ましモーニング部門～
目覚ましモーニング部門～
)
 (
☆
優秀賞
)

 (
夏野菜たっぷりカラフル丼
)	
 (
藍住
中学校1
年　
中原　康太朗
)


 (
●
材料（
4
人分）
　　
　　
夏野菜たっぷりカラフル丼
　　　
ごはん･･･茶わん４杯
卵
･･･4個　
→
丼に入れ、熱湯を入れてふたをし、冷めるまでおく（温泉卵を作る）。
ピーマン…４個
パプリカ（黄）･･･1/2個　　　
→２
㎝
角
に切り、さっと茹でる。
A
　　
パプリカ（赤）･･･1/2個
オクラ･･･８本　
→５
mmに切って茹でる。
しめじ･･･１株　
→ほぐして茹でる。
かまあげしらす･･･大さじ４
きざみのり…適量　
　　　貝割れ大根…２０ｇ　
　　　だしじょうゆ･･･適量
　　
わかめスープ
　　　生わかめ…８０ｇ　
→食べやすい大きさに切る。
卵･･･1/2個　　　　
→溶いておく。
玉ねぎ･･･1/6個　
→千切りにする。
貝割れ大根･･･２０ｇ
水…３カップ
コンソメ･･･１個　
　　　
マヨネーズ…大さじ4
スライスチーズ…4枚
　
パン
　　　ロールパン…8個
)
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 (
エネルギー:
413
kcal　たんぱく質:
16.9
g　脂質:
6.8
g
カルシウム:
114
mg　塩分:
3.2
g
★
野菜重量：130g
)



	
 (
●
作り方
夏野菜たっぷりカラフル丼
　丼
にごはんを入れ、
A
をのせ、中央に温泉卵を入れ、しらすをのせる。
　
　
貝割れ・刻みのりで飾り付け、食べる前にだしじょうゆをかける。
わかめスープ
　コンソメ
スープを作り、煮立ったらわかめを入れる。
　
　溶き卵を入れて混ぜ、貝割れを入れる。
　　
)


	

	


 (
◆◇
献立のいいところ、工夫したところ
◇◆
彩りよく、野菜がたくさん入るようなメニューを考えたところです。
　
　　
)

 (
藍住町町制
施行６０周年記念
平成
27
年度 朝食アイデア献立コンクール
)

 (
～野菜たっぷり！目覚ましモーニング部門
～
)

[image: ] (
☆
審査員
特別賞（学校給食採用予定）
)

 (
野菜たっぷり！
ホワイトシチュー風味噌汁
)	



 (
藍住南小学校6
年　長谷川　壱期
)

 (
●
材料（
4
人分）
　　
　　　
玉
ねぎ
･･･１・1/2個　
→くし型に切る。
　　　人参
…
１本
　
→短冊切りにしてから、ラップに包んで電子レンジで加熱する。
キャベツ…1/4玉　
→ざく切りにする。
　　　ベーコン
…４枚　
→２cm幅に切る。
　　　バター
…
20g
　　　コンソメ･･･1個
　　　水･･･２カップ
牛乳（または豆乳）･･･160ml
味噌…大さじ2
　　
　　　
)



 (
A
)
[image: C:\Users\HC04\Desktop\★小分けJpeg\aisatu.jpg]

 (
B
)
	



 (
エネルギー
:200
kcal　たんぱく質
:6.4
g　脂質:
14.1
g
カルシウム:
93
mg　塩分:
2.1
g
★
野菜重量：
12
0g
)



 (
●
作り方
　鍋
にバターを入れ火にかけ、
A
を入れて中火で炒める。
　玉
ねぎ
が透明になったら、
B
を入れて３分煮込む。
　牛乳を入れて、沸いてきたら火を止めて味噌
を入れる。
)


	


 (
◆◇
献立のいいところ、工夫したところ
◇◆
　　バターをオリーブオイルに変えたり、牛乳を豆乳に変えることができます。
朝からたくさんの野菜を食べられます。
冷ご飯をざるに入れて洗い、残った味噌汁に入れて弱火で3分煮ると、リゾットになります。
パンにつけて食べてもおいしいです。
　
　　
)
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