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【食材と分量】 

 ・大根葉 もしくは かぶの葉 1 本分 

・ちりめんじゃこ           大さじ 3 

・かつおぶし               小袋ひとつ 

・ごま                     大さじ 3 

・しょうゆ                 小さじ 2 

 

【作り方】 

①  卵とオリゴ糖を混ぜ、薄焼き卵をつくる。 

②  大根葉を細かく切る。 

③  熱したフライパンに油を引き、大根葉を入れ、少ししんなりするまで炒める。 

④  ちりめんじゃこ、ごまを加え、軽く炒める。 

⑤  仕上げにしょうゆを加え、かつおぶしを入れて混ぜ合わせる。 

⑥  にぎったおにぎりに大根葉のふりかけをまぶして、薄焼き卵とのりを巻いたら完成。 

 

【工夫したポイント】 

  大根葉やかぶの葉には栄養が豊富なので、おにぎりにして栄養を手軽にとれるように考 

   えました。葉の栄養だけでなく、ちりめんじゃこのカルシウムや卵のタンパク質、のり、 

   ごま、かつおぶしなど相性もよく栄養のある仲間を混ぜました。また、薄焼き卵は葉の苦 

   味が多少あった時に子どもでも食べやすくするために少し甘めにしています。 

・卵                     ひとつ 

・オリゴ糖 もしくは 砂糖  小さじ 1 

・のり                    1 枚 

・油                      小さじ 1＋小さじ 1 

（薄焼き卵の時と大根葉の時） 

 


