
 

レンジ
れ ん じ

で簡単
かんたん

ごはん 

   （エネルギー 506 キロカロリー 食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

 2.4ｇ） 

 材料
ざいりょう

（大人
お と な

１人分
り ぶ ん

） 

  ・スパゲッティ  100ｇ    ・めんつゆ（３倍
ばい

希釈
きしゃく

）大
おお

さじ１ 

  ・しめじ      50ｇ    ・水
みず

         230ｇ   

  ・玉
たま

ねぎ      50ｇ    ・油
あぶら

        小
こ

さじ 1 

  ・ハム       25ｇ 

 

 

 

 

 

全体
ぜんたい

を混ぜたら
ま

出来あがり
できあ

。（麺
めん

が固い
かた

場合
ばあい

は

追加
つ い か

で加熱
か ね つ

する。水分
すいぶん

が残って
のこ

いない時
とき

は水
みず

を

追加
つ い か

で入れて
い

加熱
かねつ

する。） 

 

タッパ（耐熱
たいねつ

皿
ざら

）に半分
はんぶん

に折ったスパゲッティ、

石
いし

づきを取って
と

ほぐしたしめじ、スライスした

玉
たま

ねぎ、カットしたハム、 

油、麺
めん

つゆ、水
みず

を入
い

れる。   

  石
いし

づきはここだよ 

 ふたをせずに 600Ｗの電子
で ん し

レンジでスパゲッテ

ィ表示茹で時間＋３分
ふん

（500Ｗの時
とき

は表示
ひょうじ

時間
じ か ん

＋５分
ふん

）加熱
か ね つ

する。 

  

茹
ゆ

で時間
じ か ん

は 

ここを見
み

てね 

ハムやウインナーはキッチンばさみでカットすると簡単
かんたん

だよ。 

トッピングとしてゆで卵
たまご

、サラダチキンなどそのままのせると 

タンパク質
しつ

を追加
つ い か

出来
で き

るね。                 

                                     

№１ 

作り方
つくりかた

 

 

ワンポイント 

 

① 

 

 

逗子市福祉部国保健康課 

和風
わ ふ う

スパゲッティ 

② 

③ 

計
けい

 250ｇ 


