
【「5色を食べて達者が一番」部門】

都道府県名 大阪府

ＪＡ名 JA茨木市

組織・グループ名 介護支援センター

弁当名 「ケアマネジャーの元気ノリノリ弁当」 調理月日

弁当の対象者 子どもから高齢者まで

アピールポイント

使用食材量

酒・醤油・みりん・砂糖（各大さじ1と1/2)    水（150㎖）

顆粒和風だし（小さじ1）　　　　サラダ油（少々）

赤：鮭（1切）

すし酢（酢大さじ４・砂糖大さじ２・塩小さじ１/2)

黒：焼きのり（１枚）　

赤：鳥むね肉（１枚）　黄：玉子（2個）

白：粉チーズ（大さじ２～３）

玉子

白：じゃがいも（１個） 大豆

黄：南瓜（１/4個） 水（150ml）　酒・みりん・醤油（各大さじ１）

砂糖（小さじ1）

白：サツマイモ（1個）

焼きのり（2枚）　塩・こしょう（少々）　マヨネーズ（適量）

白：なす（1個） 白：山芋（５ｃｍ位） 黄：玉子（1個）

小麦粉・パン粉（適量）焼きのり（1枚）

サラダ油（適量）

緑：オクラ（10本くらい）黒：ごま（適量）

醤油（少々）

黄：オレンジ（1個） 白：牛乳　1カップ

作り方 ①乾燥ひじきを水でもどす。

②人参は細い千切りにする。

③フライパンに油を熱し、人参を炒め、ひじきも加えて炒める。

④水150mlに醤油・酒・みりん・砂糖・顆粒和風だしを加えて煮る。

⑤米2合を炊き、すし酢を合わせる。

⑥鮭は焼いて、身はほぐす。（酢を少々ふっておく）

⑦すし飯1合分に　ヒジキ煮を混ぜる。

　すし飯1合分に　鮭を混ぜる。

⑧小さい俵型のおにぎりを作り、細く切った焼き海苔を巻く。

鳥むね肉のピカタ ①鳥むね肉を薄く切り、塩・こしょうで味をととのえ、小麦粉をまぶす。

②玉子を割り、粉チーズ・焼きのりを1センチ角に切ったものを鶏肉に

　からめて、油を引いたフライパンで焼く。

ひじきの海苔巻き

（切り方、調理手
順等につき、箇
条書き）

鮭の海苔巻き

⑤おくらの胡麻和え

⑥オレンジ

赤：人参（１/２本）

（4人前の食材名
とその量）

③鳥むね肉のピカタ 黒：焼きのり（少し）

⑤なすのふわふわサンド

②鮭の海苔巻き

④ジャガイモ・南瓜・サ
ツマイモのサラダ（海苔
巻き）

第9回「あなたに届けるＪＡ健康寿命100歳弁当」コンテスト応募用紙 

令和元年7月19日

　日々、介護業務で高齢者に接しているケアマネジャーだからこそ、高齢者にも食べやすくて栄
養バランス、特にタンパク質をたくさん取れる献立を考えました。不足しがちな海藻類も食べて
もらえるようにと、「のり」で巻いてます。
育ち盛りの子どもからおじいさん、おばあさんにも満足してもらえること間違いなしです。

①ひじきの海苔巻き 白：米　2合　

食材のう
ち、アレ
ルギー物
質に該当
するもの

黒：ひじき（20グラム）



①じゃがいも・サツマイモをふかし、1cm角に切る

②南瓜は水に酒・みりん・醤油・砂糖を合わせて、甘辛く煮て、1ｃｍ角

に切る。

③塩・こしょうで味をととのえ、マヨネーズで和え、焼きのり海苔巻きにする。

④3ｃｍの長さに切る。

①なすを斜め5ｍｍくらいの厚さに切り、水につけてアク出しをする。

作り方 ②はんぺんはブレンダーでペースト状にする。

③山芋はすりおろし、②のはんぺんと溶き卵を少量入れて混ぜ、塩・

　こしょうで味をつける。

④なすをキッチンペーパーで水気をふき取り、小麦粉をまぶして③

　の材料の間に挟み、焼きのりを細く切り、帯状に巻く。

⑤小麦粉・溶き卵・パン粉の順につけて油で揚げる。

①おくらを湯がき、半分～1/３に切る。

②醤油少々とすりごまで和える。

オレンジ ①オレンジの皮をむき、食べやすい大きさにカットする。

②好みでレモン汁を少し、ふっておく。

お弁当写真
データ貼付欄

じゃがいも・南瓜・
サツマイモのサラダ
（海苔巻き）

なすのふわふわサンド

（切り方、調理手
順等につき、箇
条書き）

おくらの胡麻和え


