
   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

◇ 材料・レシピ 

〇ドライカレー 

《材料》 

ウインナー、コーン、ニンジン、コンソメ、カレー粉、米 

《作り方》 

１， 材料をお好みの大きさに切ります。 

２， 炊飯器に材料を入れてドライパセリをかけたら完成 

 

〇トマトのマリネ 

《材料》 

トマト、酢、塩胡椒、オリーブオイル 

 

〇ブロッコリーのペペロンチーノ 

《材料》 

ブロッコリー、ニンニク、塩胡椒、オリーブオイル 

 

〇切り干し大根のサラダ 

《材料》 

切り干し大根、キュウリ、ツナ、酢、醤油、ごま油、白ごま 

 

〇とりつくね 

《材料》 

鶏ひき肉、玉ねぎ、卵、片栗粉、醤油、砂糖、生姜、みりん 

 

工夫していること・お子さんの反応ｅｔｃ 

・できるだけ工程を少なくして、簡単においしいものになるよう

工夫しました。 

・夏場のお弁当のため傷まないよう、お酢を使用したり、加工品を

使ったりするなどしました。 

・カレーのにおいが食欲をそそるため、夏場であまり食欲がなく

てもおいしく食べられます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

テーマ 

 

食欲の落ちる夏にぴったり！ドライカレー弁当 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇ 材料・レシピ 

★醤油麹★ 

米麹 200g   醤油 200g  を混ぜて 保温60℃ 6時間で発酵 

発酵メーカーやヨーグルトメーカーがない場合は、1日に1回混ぜて常温発酵 

約1週間で麹が柔らかくなれば完成   冷蔵保存で賞味約2か月 

 

★玉ねぎ麹★ 

玉ねぎ(みじん切り) 3個   米麹 200g  塩 70g 保温60℃ 8時間で発酵 

常温発酵の場合は、こちらも1日1回混ぜて約1週間で完成 

冷蔵保存で賞味約2か月 

 

★ほうれん草★ 

油で炒めて 玉ねぎ麹で味つけ 

 

★鶏ミンチ★ 

砂糖、醤油麹で炒め煮(お好みでみりん、醤油を足してもOK！) 

 

★にんじん★ 

千切り、もしくはピーラーで薄切りにして、塩麹と混ぜてレンチン！ 

 

★たまご★ 

白だしで味つけして、炒り卵に。 

 

ご飯の上に順番にのせて完成！！ 

 

工夫していること・お子さんの反応ｅｔｃ 

 

時間のある時に醤油麹、玉ねぎ麹を作っています。(塩麹は市販品を利

用。) 

自然な味で、美味しく仕上がるので、重宝しています。 

 

 

 

 

 

写真 

 

テーマ 

いろいろ麹で味つけ！ 

４色弁当 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇ 材料・レシピ 

１ お弁当箱   

＊FOOD MAN 800ｍｌ（最大サイズ、ヘビーローテーションで2代目） 

    文化系部活男子ですが、薄型でかさばらず、便利です。 

２ 材料 

（１） 我が家の自慢手作りサラダチキン 

鶏胸肉に塩麹、レモン、ジンジャー、梅等（私の気分により変わります。）

下味を漬け、自動調理鍋で1回に１ｋｇ位まとめて作ります。 

（２） カボチャの超・超簡単煮物 

蒸したカボチャに、醤油を熱いうちにかけるだけです。 

（３） 地産地消にんじんソテー 

地元の名産、各務原にんじんをバターで炒め、塩コショウします。 

（４） 気まぐれ野菜炒め 

家にある野菜を刻んでサラダソースをかけて炒めます。 

（５） いつも違う玉子焼き 

週初めは出汁醤油、疲れの出てくる週末は砂糖で甘口にします。 

たまには気合いを入れて、フライドポテトを入れたスパニシュオムレツに

してみたり、天かすと青のりをいれたお好み焼き風にしたりします。 

（６） 彩りフルーツ＆365日ミニトマト 

旬のフルーツと扱いやすく食べやすいミニトマトは365日入れてます。 

３  こだわり 

   ＊いつもと同じ物、いつもと違う物、旬の物、好きな物、本人は嫌いな物、冷

凍食品、スーパーの値引き品、百貨店のデパ地下グルメ、いろいろ組み合

わせ、自由自在に作っています。正解はないし、失敗したってお店ではない

のでご愛敬とし、気楽に作ってます。 

 

工夫していること・お子さんの反応ｅｔｃ 

・高校入学前からこのサイトを見て、先輩方のお弁当を参考に、受験当日

作成しました。子供が入学したら、自分も投稿するのが夢でした。 

・今年は受験生なので、再び合格祈願弁当としました。 

・将来、高校時代の思い出の一つとして、母弁当（ごくごくたまに父弁当）

を食べていたことを、思い出してくれたら嬉しいです。感想は聞いてない

ですが、一度も残してきたことはありません。私の密かな自慢です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テーマ 
 
合格祈願弁当！！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇ 材料・レシピ 

１． 昨年同様、炭水化物を複数種類用意し、本人がその日食べやすいも

のでエネルギーを補給。  

 

２． 特に、一度、粉にした炭水化物は、はやくエネルギーになるため、

油分の少ないカステラをこの日はチョイス。 

 

３． レース後に作られた乳酸 → グルコース → 次のレースのための

エネルギー へと変えるため、オレンジを多めに。 

勿論、これとは別にエネルギーやクエン酸などを補給しやすいゼリー

やドリンクも何種類か持っていきます。 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

工夫していること・お子さんの反応ｅｔｃ 

（昨年は外プールで炎天下の中で泳ぐ日のメニューでしたが、） 

今回は複数種目泳ぐ日、かつ、レース間が短い日（1時間ほど）のメニ

ューです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テーマ 

試合の日の弁当 
テーマ 

試合の日の弁当 

テーマ 

□色別 一品レシピ               □暑い日のレシピ、寒い日のレシピ 

□おすすめの一品                ■試合の日、部活弁当 

□手抜きレシピ 

□保冷の工夫（保冷になるおかず、デザート、保冷術等） 

□冷凍食品の活用（お弁当にちょうどいい冷凍食品） 

□おすすめお弁当グッズ           □一人暮らしのためのレシピ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 

冷凍ほうれん草 適量 

サラダチキン 1袋 

 ※切り落としだと、ほぐれていて和える時間が短縮♪ 

 

① 写真のチキンサラダ プレーン味（藻塩仕立て）を使用します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 冷凍ほうれん草をレンジで加熱します。 

③ ②を少し冷ましたら、水気をしっかりと絞ります。  ☆これポイント！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

④ チキンサラダ1袋あけて③と和えたら完成！ 

味付けが物足りないときは、お好みで、だし醬油をさっと回しかけしたり、醤

油をかけたかつお節を添えたり 

 

ほうれん草のサラダ風和え物 

テーマ 

■色別 一品レシピ               □暑い日のレシピ、寒い日のレシピ 

□おすすめの一品                □ガッツリ部活弁当 

■手抜きレシピ 

□保冷の工夫（保冷になるおかず、デザート、保冷術等） 

□冷凍食品の活用（お弁当にちょうどいい冷凍食品） 

□おすすめお弁当グッズ           ■一人暮らしのためのレシピ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇ 特徴 

 
バローで見つけたカルビーの紅天使大学芋♪ 
 
お値段は1000円近くしますが、内容量がなんと、1Kg！ 
 
そして驚くことなかれ、レンジで加熱が要らないのです。 
そう、自然解凍！ 
 
大学芋は揚げないレンジでチンする大学芋とかも作るのですが、や
っぱり外がカリッとした大学芋が食べたくなることもあるので、こちら
は外がシャリカリッ♪中がしっとり♪の満足度100％の冷凍食品です
♪ 

 
あぁ、誰にも教えたくなかった～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テーマ 

試合の日の弁当 
テーマ 

お気に入り冷凍大学芋 
 

テーマ 

□色別 一品レシピ               □暑い日のレシピ、寒い日のレシピ 

□おすすめの一品                □ガッツリ部活弁当 

□手抜きレシピ 

□保冷の工夫（保冷になるおかず、デザート、保冷術等） 

■冷凍食品の活用（お弁当にちょうどいい冷凍食品） 

□おすすめお弁当グッズ           □一人暮らしのためのレシピ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇ 特徴 

 
スギ薬局のSセレクトの冷凍食品、レンジで簡単ハンバーグ♪ 
 
お値段は600円ほどで、少しお高めと思いきや、、、 
 
厚みあり、家庭で作ったハンバーグのようなジューシーさあり、ふん
わり感ありの三拍子！ 
（ハンバーグの断面の写真とか無くてごめんなさい。気になる方は
買って確かめてみてください。 （笑）） 

 
こちら、とても冷凍食品とは思えない1品です♪ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テーマ 

試合の日の弁当 
テーマ 

お気に入り冷凍ハンバーグ 

テーマ 

□色別 一品レシピ               □暑い日のレシピ、寒い日のレシピ 

□おすすめの一品                □ガッツリ部活弁当 

□手抜きレシピ 

□保冷の工夫（保冷になるおかず、デザート、保冷術等） 

■冷凍食品の活用（お弁当にちょうどいい冷凍食品） 

□おすすめお弁当グッズ           □一人暮らしのためのレシピ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇ 材料・レシピ 

 

 とり手羽中 さっぱり煮 

≪材料≫  手羽中  しめじ  生姜 

        ☆しょうゆ  酒  酢＋オイスターソース (1：１：１の割合)  砂糖 

   ①鍋に生姜の細切りと☆を煮立たせる 

   ②手羽中としめじを加えて１０～１５分煮詰める 

     (手羽中は鶏もも肉でもオッケー) 

 

干しえび入り卵焼き 

≪材料≫  卵２  干しえび  大葉  白だし 

   大葉は千切りして材料を混ぜて焼く 

 

ほうれん草ともやしの和風ナムル 

≪材料≫  ほうれん草  もやし  かにかま  白ごま 

        ☆だし醤油  塩  ごま油 

   ①ほうれん草ともやしを茹でる 

   ②かにかまを割く 

   ③①を絞り②と☆とごまを冷める前に素早く和える 

 

2色ごはん 

   白飯に梅干し  しそひじきご飯  半分ずつ  

 

工夫していること・お子さんの反応ｅｔｃ 

・味付けに酢と生姜を加えることで時間がたっても、さっぱり食べられる

ようにしています。 

・タンパク質と野菜を摂れるよう考えています。 

反応・・手羽中はごはんがすすむ味でおいしいよ。卵焼きの大葉の味が

さわやかで好き。見た目がカラフルで食欲がわきます。 

 

 

 

 

 

写真 

 

 

 

 

 

 

 

 

テーマ 

暑さに打ち勝つ バランス弁当 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇ 材料・レシピ 

メニュー 

ジャージャー麵  ちくわの磯辺揚げ  ゆで枝豆   プチトマト 

ハッシュドポテト  ゆでとうもろこし   ゆで卵 

 

レシピ 

ジャージャー麵 

   肉みそ・・・豚ミンチ、みじん切り玉ねぎ、しょうがを炒める。 

          味噌、砂糖、みりんで味付けし、水を入れ少し煮つめる。 

   きゅうりを千切りにする。 

   

ちくわの磯辺 

米粉、水、青のりを混ぜ、ちくわを入れ絡ませ、揚げ焼きにする。 

 

ハッシュドポテト 

  じゃがいもを５㎜角に切り、塩、コンソメ、片栗粉を入れ混ぜ 

型を整えて焼く。 

 

ゆで卵 

ゆでとうもろこし    前日にゆでておく。 

ゆで枝豆 

 

保温のスープジャーにジャージャー麵を入れ、 

保冷バッグに保冷剤を入れて完成‼ 

 

工夫していること・お子さんの反応ｅｔｃ  

 

  ☆暑い夏においしくさっぱり食べられるメニューです。 

   

  ☆冷蔵庫でお弁当箱を冷やしておく。  

 

  ☆麵類はテンションが上がるみたいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テーマ 

『冷やしジャージャー麺』 
はじめました  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

◇ 材料・レシピ 

～材料～ 

お好きなパン（私はカスクートパンが個人的に好き） 

卵（スクランブルエッグ、ゆで卵）、スライスチーズか1口チーズ 

ハム（しっかりした厚めのハムがオススメ！） 

コロッケ（惣菜 1個150円くらいのものがやっぱりおいしい。） 

ちぎったレタスか、太めのせんぎりキャベツ（レンジで下ゆでしたもの） 

 

 

～つくりかた～ 

① パンを余熱程度に温め、特に端の部分にマーガリンを伸ばす。 

② パンに葉野菜、スクランブルエッグ、ハムを挟む。 

＊卵に少量のケチャップをかけるのが飽きない秘訣。 

③ もう1個には葉野菜、ソースをかけたコロッケ、1口チーズを挟む。 

④ 食べやすいように切り分け、ラップなどに包めば完成！ 

 

※学校帰りに塾に行くときは特に荷物が多くて重くて大変だというので 

食べた後の荷物を減らすためにパンサンドは最適です。 

 

 

パンが安く買えたら、翌日は決まってサンドパン☆ 

その際は惣菜のコロッケも購入しておきます。 

具材はほとんど変わりませんが、パンの種類を変えて 

みてください。なんとなくお料理上手になった気分です。 

マフィン、ライ麦パン、フォカッチャなど、そのときの気分に合わせた 

気ままなサンドパンです。 

テーマ 

 手間なしサンド 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

写真 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇ 材料・レシピ 

 

 

主菜(肉や魚)＋副菜２つ(和え物、煮物、炒め物など)＋卵 

そしてなるべく彩りよく「赤・黄・緑・白・黒」の５色が入るように考えるだけでOK 

 
①まず白色はごはんで迷いなし！ 

②最初に主菜を決める。肉や魚がない日は厚揚げや練り物などで主役級にがんばる☆ 

③次に副菜２種。赤や緑を意識して考えるとよい 

④そして最後は、一気にお弁当が華やかになる黄色、卵焼き。 

卵はフレキシブルでとても頼れる食材。具材で彩りを足したり、甘くするかしょっぱくするかで全体 

のバランスを調整する。 

主菜が物足りないときは他の食材と合わせて主役級にしてもOK☆ 

 

 

 

【野菜で簡単おかず】 味付けしだいでいろんなバリエーションに！ 

 

☆人参を1本丸ごとキッチンペーパーに包みレンジで加熱し短冊に切ったものを使ったおかず２種   

                         

                     
 

☆じゃがいもを丸ごとキッチンペーパーに包みレンジで加熱したものを使ったおかず２種 

                      

 

工夫していること・お子さんの反応ｅｔｃ 

毎日必要なお弁当。どうしても負担に感じてしまうので解消できないかと見つけた

【お弁当おかずの方程式】という本☆ 

起きてすぐの頭が働かない朝でも簡単に応用できるシンプルフォーマット。 

これに沿って子どもたちが飽きないよう素材や味付け、バランスを工夫して、作る人

と食べる人が毎日楽しくなるようなシンプルなお弁当作りを紹介♪ 

 

 

 

テーマ 

毎日のお弁当がきっと少し楽になる♪ 

お弁当の方程式 

主菜 
人参の肉巻き 

副菜１ 
ピーマンの塩昆布和え 

副菜２ 
カラフルポテト 

(カレー風味) 

卵 
甘い卵焼き 

彩りと傷み予防に 

梅干しや大葉、カレー粉

は万能☆ 

肉巻き 
①豚肉に塩コショウをして人参

を巻く 

②フライパンで焼いてめんつ

ゆや焼き肉のたれで煮絡め

る 

 

チキンの和え物 
①鶏胸肉に料理酒を振りレンジで

加熱したものを食べやすく裂く

(サラダチキンでも OK) 

②人参と合わせて好きな味付けを

する 

・梅干し＋めんつゆ 

・酢＋ごま油＋めんつゆ 

・ゴマドレ      など 

カラフルポテト 
①じゃがいもをフォークでつぶす 

②ミックスベジタブルやハムを入

れ、塩コショウ、マヨネーズ、

カレー粉で和える 

③ラップで丸く茶きん絞りにする 

 

甘辛ごまみそ和え 
①じゃがいもを皮ごとフライパンに

ごま油を入れ焼き色を付ける 

②味噌、砂糖、醤油、みりんで煮

絡めすりごまを振る 

 

お弁当作りの基本フォーマット 

よく作る 

肉巻き弁当 



 



  



  



  



 
 



 
 

 
 



 
  



 
 

 
 



 
  



 
 

 
 



 
 

 

 
 



  



 

 
 

 



 
 

 
 



  



 
  



 
 

 



 

 
 

 



  



  



  



  



  



  



  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


