
【「5色を食べて達者が一番」部門】

都道府県名

ＪＡ名

組織・グループ名（よみがな）

組織・グループ名

代表者氏名（よみがな）

代表者氏名

弁当名 調理月日

弁当の対象者

アピールポイント

使用食材量

卵

小麦粉

作り方

大人から子供まで

第11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 

長野県

ＪＡ信州諏訪

じぇいえいしんしゅうすわ　きょうどうかつどうすいしんか　くらしたんとう（ままちーむ）

ＪＡ信州諏訪　協同活動推進課　くらし担当（ママチーム）　

うえまつ　かおり

植松　香織

おうち時間を楽しもう　ﾋﾟｸﾆｯｸ気分でおにぎらず(^▽^)/ 8月4日

食材のうち、アレ
ルギー物質に該
当するもの

（４人前の食材名とその量）

（切り方、調理手順等
につき、箇条書き）

野菜たっぷり使用。カレーの風味で食欲増進。なかなか出かけることのできないコロナ禍ですが、フタを開けた瞬間、ﾋﾟ
ｸﾆｯｸ気分を味わってもらうお弁当を目指しました！

　～おにぎらず～

　　①　白：米（3合）

　　①-1　赤：牛ｺﾏ肉（150ｇ）　緑：ｻﾆｰﾚﾀｽ（2枚）　黒：海苔（2枚）　ｻﾗﾀﾞ油（適量）

　　　Ａ　砂糖（小さじ1）　醤油（小さじ1）　豆板醤（小さじ1/2）　ｵｲｽﾀｰｿｽ（小さじ1/2）

　　①-2　赤：豚ひき肉（100ｇ）　黄：卵（2個）　緑：きゅうり（1/2本）　黒：海苔（2枚）　ｻﾗﾀﾞ油（適量）

　～野菜の肉巻きﾎﾞｰﾙ～

　　⑤　赤：豚ﾊﾞﾗｽﾗｲｽ（8枚）　白：ｼﾞｬｶﾞｲﾓ（中1個）　赤：ﾌﾟﾁﾄﾏﾄ（4個）　白：小麦粉（適量）

　　　Ｂ　黄：すりおろしｼｮｳｶﾞ（小さじ1）　砂糖（小さじ1）　醤油（小さじ1）　みりん（小さじ1）

　　①-3　赤：さけﾌﾚｰｸ（100ｇ）　緑：大葉（4枚）　黒：海苔（2枚）

　～切干大根の酢の物～

　　②　白：切り干し大根（10ｇ）　緑：きゅうり（1/2本）　赤：人参（10ｇ）　黄：ﾊﾟﾌﾟﾘｶ（黄1/8）

　　　赤：ﾊﾟﾌﾟﾘｶ（赤1/8）　赤：ﾛｰｽﾊﾑ（2枚）　黒：黒ｺﾞﾏ（少々）

　　　Ａ　ごま油（大さじ1）　醤油（大さじ1/2）　酢（大さじ1）　塩（少々）

　～ﾀﾝﾄﾞﾘｰﾁｷﾝ～

　　　Ａ　黄：ﾏｰﾏﾚｰﾄﾞｼﾞｬﾑ（大さじ2）　味噌（大さじ1）　酒（大さじ1）　

　　③　赤：鶏ﾓﾓ肉（1枚）　塩ｺｼｮｳ（少々）　ｻﾗﾀﾞ油（大さじ1）

　　　Ａ　白：無塩ﾖｰｸﾞﾙﾄ（50ｇ）　黄：ｶﾚｰ粉（小さじ1）　砂糖（小さじ1/2）　醤油（小さじ1/2）

　～ｻｹのﾏｰﾏﾚｰﾄﾞ焼き～

　　④　赤：生ｻｹ（2切）　ｻﾗﾀﾞ油（大さじ1）

　　　　黒：ｿｰｽ（小さじ1）　赤：ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ（小さじ2）　塩ｺｼｮｳ（少々）　ｻﾗﾀﾞ油（大さじ1）

①　　～おにぎらず～

　　　白米を炊く。

　　　ﾌﾗｲﾊﾟﾝで牛ｺﾏ肉を炒め、砂糖・醤油・豆板醤・ｵｲｽﾀｰｿｽで味付けする。豚ひき肉もﾌﾗｲﾊﾟﾝで炒め、ｼｮｳｶﾞ・砂糖・
醬油・みりんで味付けする。炒り卵をつくる。
　　　1.牛ｺﾏ肉・ｻﾆｰﾚﾀｽ　2.豚ひき肉・炒り卵・きゅうりの薄切り　3.さけﾌﾚｰｸ・大葉　の具材で3種類のおにぎらずをつく
る。

②　　～切干大根の酢の物～

　　　切干大根を水でもどし熱湯をかけ水気をしぼり、3㎝の長さに切る。きゅうり・人参は千切りにして塩でもみ、水気を
絞っておく。ﾊﾟﾌﾟﾘｶは細切り、ﾛｰｽﾊﾑは千切りにする。

　　　ﾎﾞｳﾙに材料と調味料・黒ｺﾞﾏを入れ混ぜ合わせる。



（切り方、調理手順等
につき、箇条書き）

　　　ﾎﾟﾘ袋に調味料を入れて混ぜ一口大に切った鶏肉を加えてよく揉み10分程置く。ﾌﾗｲﾊﾟﾝにｻﾗﾀﾞ油を熱し、鶏肉を中
火で転がしながら中に火が通り、焦げ目がつくまで焼く。

③　　～ﾀﾝﾄﾞﾘｰﾁｷﾝ～

④　　～ｻｹのﾏｰﾏﾚｰﾄﾞ焼き～

　　　ｻｹは切り身を半分する。ﾌﾗｲﾊﾟﾝにｻﾗﾀﾞ油を中火で熱し、ｻｹを表裏色よく焼く。ﾏｰﾏﾚｰﾄﾞｼﾞｬﾑ・味噌・酒を混ぜ合わ
せたｿｰｽを加えてからめ、ひと煮立ちさせる。

⑤　　～野菜の肉巻きﾎﾞｰﾙ～

　　　ｼﾞｬｶﾞｲﾓは皮付きのままﾗｯﾌﾟで包み電子ﾚﾝｼﾞ（600w）で3分程加熱し、熱いうちに皮をむき粗くつぶし直径2㎝程の
ｼﾞｬｶﾞｲﾓ団子にする。
　　　ｼﾞｬｶﾞｲﾓ団子・ﾌﾟﾁﾄﾏﾄをそれぞれおおうように豚肉を巻き、塩ｺｼｮｳ・小麦粉をまぶす。（ｼﾞｬｶﾞｲﾓ団子4個、ﾌﾟﾁﾄﾏﾄ4
個の計8個つくりましょう）
　　　ﾌﾗｲﾊﾟﾝにｻﾗﾀﾞ油を中火で熱し、こんがり焼き色がつくまで転がしながら焼く。ｿｰｽとﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟを加えて混ぜあわ
せ、肉巻きﾎﾞｰﾙにからめる。


