
日本食品標準成分表（八訂）で算出 

 

 

子ども料理教室 
 

 

担当グループ：    ひらかた地域活動栄養士会 栄養アドバイザー「萌」 

 

テーマ： おうちで楽
たの

しくカフェランチ！ 

本日
ほ んじ つ

の献立
こ んだ て

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひとり分
ぶん

の栄養価
え い よ う か

 

献立名
こんだてめい

 
エネルギー たんぱく質

しつ

 脂質
し しつ

 炭水化物
たんすいかぶつ

 食 塩
しょくえん

相 当 量
そうとうりょう

 

（ kcal ） (  g  ) (  g  ) (  g  ) (  g  ) 

サラダチキンサンド 211 17.7 7.3 19.1 1.4 

花
はな

のオープンサンド 137 4.2 5.6 18.2 0.5 

ベイクドポテト 44 0.8 0.5 6.1 0.1 

パンプキンスープ 114 3.8 3.5 16.4 0.4 

フルーツ＆アイスでムース 147 3.3 3.9 23.3 0.1 

合計
ごうけい

 653 29.8 20.8 83.1 2.5 

☆サラダチキンサンド   ☆花
はな

のオープンサンド 

☆ベイクドポテト     ☆パンプキンスープ 

☆フルーツ＆アイスでムース 

「健康おおさか 21」推進事業 



☆サラダチキンサンド 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材
ざ い

 料
りょう

 （４人分
に んぶ ん

） 

 食
しょく

パン 10枚
まい

切
ぎり

 4枚
まい

 

 サラダチキン 200ｇ 

 卵
たまご

 2 こ 

 油
あぶら

 小
こ

さじ 1/2 

 きゅうり 1/2本
ほん

 

 赤
あか

パプリカ 1/4 こ 

 レタス 30ｇ 

 マヨネーズ 大
おお

さじ 1 

 
クッキングシート 

またはアルミホイル 33 ㎝長
なが

さ×2枚
まい

 

 

作り方
つ く  か た

 

①
 

 ボウルに 卵
たまご

をわり、よくかきまぜる。うす焼
や

き 卵
たまご

 

 
を 2枚

まい

焼
や

き、さめたら半分
はんぶん

に切
き

る。   ＊写真
しゃしん

 A 

②
 

 サラダチキンは 2枚
まい

に切
き

る。きゅうりは 2 ㎜はばの 

 
ななめ切

ぎ

り、赤
あか

パプリカはたて 2 ㎜はばのうす切
ぎ

り 

 
にする。             ＊写真

しゃしん

 B・C 

③
 

 レタスは食
た

べやすい大
おお

きさにちぎり、マヨネーズで 

 
あえる。 

④
 

 クッキングシートのまんなかに 食
しょく

パン 1枚
まい

をおく。 

 
うす焼

や

き 卵
たまご

・きゅうり・サラダチキン・赤
あか

パプリカ・ 

 
レタス・うす焼

や

き 卵
たまご

の 順
じゅん

におき、食
しょく

パン 1枚
まい

をの 

 
せて包

つつ

む。同
おな

じものをもう 1 つ作
つく

る。＊写真
しゃしん

 D・E 

⑤
 

 半分
はんぶん

に切
き

る。 

 

Ｂ：サラダチキン 

Ｄ：具
ぐ

の置
お

き方
かた

 

きる 

A：うす焼
や

き 卵
たまご

 

E：つつみ方
かた

 

C：きゅうり 赤
あか

パプリカ 

「もえちゃん」です 

よろしくね！ 



☆花
はな

のオープンサンド 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ベイクドポテト 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方
つ く  か た

 

①
 

 なべに 卵
たまご

と水
みず

（ 卵
たまご

がかぶるぐらい）を入
い

れ、強火
つ よ び

 

 
にかける。ふっとうしたら火

ひ

を弱
よわ

め 10分
ぷん

ゆでる。 

 
水
みず

につけ、さめたら 卵
たまご

のからをむく。 

②
 

 ゆで 卵
たまご

・きゅうり・赤
あか

パプリカは、みじん切
ぎ

りにし、 

 
マヨネーズであえる。 

③
 

 食
しょく

パン 4枚
まい

に切
き

りこみを入
い

れ、厚手
あ つ で

のアルミカップ 

 
（2枚

まい

かさねる）に花
はな

の 形
かたち

になるように入
い

れこみ、 

 
オーブントースターで 5分

ふん

焼
や

く。  ＊写真
しゃしん

 F・G 

 
（こげてきたら、アルミホイルをかぶせる。） 

④
 

 花
はな

の 形
かたち

のパンがさめたら、②をのせる。 

 

材
ざ い

 料
りょう

 （４人分
に んぶ ん

） 

 食
しょく

パン 10枚
まい

切
ぎり

 4枚
まい

 

 卵
たまご

 1 こ 

 きゅうり 1/2本
ほん

 

 赤
あか

パプリカ 1/4 こ 

 マヨネーズ 大
おお

さじ 1 と 1/2 

 
アルミカップ 

（厚手
あ つ で

9号
ごう

） 
8枚

まい

 

 

材
ざ い

 料
りょう

 （４人分
に んぶ ん

） 

 じゃがいも 250ｇ 

 油
あぶら

 小
こ

さじ 1/2 

 ケチャップ 小
こ

さじ 2 

 

作り方
つ く  か た

 

①
 

 じゃがいもは皮
かわ

をむき 8 ㎜角
かく

のひょうし切
ぎ

り。 

②
 

 ビニール 袋
ぶくろ

にじゃがいもと 油
あぶら

を入
い

れ、ふりまぜる。 

③ アルミホイルに、じゃがいもがかさならないように 

 
広
ひろ

げ、オーブントースターで 5分
ふん

焼
や

く。 ＊写真
しゃしん

 H 

④ ケチャップをかける。 

 

F：切
き

りこみ方
かた

 

H：ならべ方
かた

 

G：花
はな

の 形
かたち

 



☆パンプキンスープ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆フルーツ&アイスでムース 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方
つ く  か た

 

①
 

 かぼちゃとたまねぎを皿
さら

にのせ、ふんわりラップを 

 
かけ電子

で ん し

レンジにかける。（600 ワット 6分
ぷん

） 

 
                    ＊写真

しゃしん

 I 

②
 

 クルトンを作
つく

る： 食
しょく

パンをさいころの 形
かたち

に切
き

り、 

 
アルミホイルに広

ひろ

げ、オーブントースターで色
いろ

よく 

 
焼
や

く。 

③
 

 ①がさめてから、へたがあれば取
と

り、固形
こ け い

コンソメ 

 
と 牛 乳

ぎゅうにゅう

といっしょにミキサーにかける。 

④
 

 ③をなべに入
い

れ、こげたり、ふきこぼれないように 

 
弱火
よ わ び

でかきまぜながらあたためる。 

⑤
 

 ④をカップに入
い

れ、クルトンをのせる。 

 

作り方
つ く  か た

 

①
 

 ボウルにあつめの湯
ゆ

とゼラチンをふり入
い

れ、まぜな 

 
がらとかす。 

②
 

 あたためた 牛 乳
ぎゅうにゅう

（電子
で ん し

レンジ 600 ワット 1分
ぷん

） 

 
とはちみつを①に入

い

れてまぜ、次
つぎ

にバニラアイスを 

 
入
い

れて空気
く う き

をふくませるようにまぜる。 

③
 

 ②をうつわに入
い

れ、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

でひやしかためる。 

④
 

 バナナは皮
かわ

をむいて 1 ㎝の輪切
わ ぎ

り、キウイフルーツ 

 
も皮

かわ

をむいて 4切
き

れの輪切
わ ぎ

りにする。 

⑤
 

 ③にコーンフレークをのせて皿
さら

におき、横
よこ

に④と 

 
さくらんぼをおく。 

 

材
ざ い

 料
りょう

 （４人分
に んぶ ん

） 

 
かぼちゃ皮

かわ

つき 

（へたつきでもよい） 
200ｇ 

 たまねぎ 80ｇ 

 固形
こ け い

コンソメ 1/2 こ 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 350ml 

 食
しょく

パン 10枚
まい

切
ぎり

 1/2枚
まい

 

 

材
ざ い

 料
りょう

 （４人分
に んぶ ん

） 

 バニラアイス 120ml （76g） 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 120ml 

 はちみつ 小
こ

さじ 2 

 ゼラチン 5ｇ 

 
あつめの湯

ゆ

 

（80℃ぐらい） 
大
おお

さじ 3 

 
コーンフレーク 

（チョコ味
あじ

） 
12ｇ 

 バナナ 中
ちゅう

1本
ぽん

 

 
キウイフルーツ 

（緑
みどり

） 
2 こ 

 さくらんぼ（缶詰
かんづめ

） 4 こ 

 

I：ラップのかけ方
かた

 


