
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜たっぷりヘルシー弁当 

炒めものを多めに作って、パンにのせてチーズ

をかけてトースターで焼く。 

１ ごはん 

２ まいたけとなすの 

  炒め物 

３ ほうれん草のおひたし 

４ ミニハンバーグ 

５ 玉子焼き 

６ ミニトマト 

900 

札幌高校 ２年 
さっぽろ たろう 

札幌 太郎 

003-×××× 

札幌市○○区▲▲１条２丁目３-４ ●●マンション 000号 011-×○×○-▲△▲△ 

１ ごはんは普通炊きする。 
 
２ まいたけはほぐす。 
  なすは洗ってヘタをとり、輪切りにする。 
  フライパンにサラダ油を入れ、まいたけとなすを炒め、 
  市販の焼き肉のたれで味付けする。 
 
３ ほうれん草はゆでて、水にさらし、  水気を切って食べやすく切る。 
 
４ ミニハンバーグは、電子レンジで温める。 
 
５ 卵を割りほぐし、塩と砂糖と入れて混ぜ、サラダ油を入れたフライパンで焼く。 
 
６ ミニトマトはヘタを取って洗う。 
 

１ ごはん 200ｇ 
２ 炒め物 
  ・まいたけ 30ｇ 
  ・なす 50ｇ 
  ・サラダ油 小さじ１ 
  ・焼き肉のたれ 小さじ２ 
３ おひたし 
  ・ほうれん草 50ｇ 
  ・しょうゆ 小さじ 1/2 
  ・削り節 小袋 1/3 
４ ミニハンバーグ ２個 
５ 玉子焼き 
  ・卵 １個 
  ・塩 少々 
  ・砂糖 小さじ 1/2 
  ・サラダ油 小さじ１ 
６ ミニトマト １個 

・炒め物は市販の焼き肉のたれで味付けをするので、簡単！ 

・うす味になるように意識した（ハンバーグは味がしっかりついている
ので、調味料はかけない）。 

 

※メールで応募の方は、メールを送るときに、写真を添付してく

ださい。添付ファイル(応募用紙と写真をあわせて)は 3MBまで 

 


