
 

 

 

レンジで簡単
かんたん

ごはん 

（エネルギー 519 カロリー 食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

 1.7ｇ） 

 

 材料
ざいりょう

（大人
お と な

１人分
り ぶ ん

） 

 ・あたたかいご飯
はん

 200ｇ          Ａ 

・卵
たまご

       1個
こ

              ・マヨネーズ   小
こ

さじ１ 

  ・マヨネーズ   小さじ１          ・塩
しお

、こしょう  少 々
しょうしょう

   

 ・ハム     20ｇ        ・しょうゆ    少 々
しょうしょう

 

・玉
たま

ねぎ    20ｇ        ・鶏
とり

がらスープ  小
こ

さじ 2/3 

     

 

 

 

     

   

    

 耐熱
たいねつ

皿
ざら

にあたためたご飯
 は ん

、卵
たまご

、マヨネーズを 

入
い

れて箸
はし

でよく混ぜる
ま

。 

 ラップをしないで電子
で ん し

レンジで１分
ぷん

加熱
か ね つ

し、

一旦
いったん

取
と

り出
だ

して混
ま

ぜ、再度
さ い ど

２分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

 

家
いえ

にあるどんな野菜
や さ い

を入
い

れても大丈夫
たいじょうぶ

だよ。小
ちい

さく切
き

った後
あと

、

野菜
や さ い

が柔
やわ

らかくなるまで電子
で ん し

レンジで加熱
か ね つ

してね。 

   

 

 

№２ 

作り方
つくりかた

 

 

ワンポイント 

キッチンばさみでカットしたハム、みじん切
ぎ

り

した玉
たま

ねぎ、Ａを加
くわ

えて混
ま

ぜ、電子
で ん し

レンジで 

１分
ぷん

加熱
か ね つ

し、一旦
いったん

取
と

り出
だ

して混
ま

ぜ、さらに２分
ふん

加熱
か ね つ

する。味見
あ じ み

し味
あじ

が薄い
うす

時
とき

は塩
しお

・こしょうで

調節
ちょうせつ

する。 

 お皿
さら

に盛
も

ったら出来
で き

あがり 

 

逗子市福祉部国保健康課 

レンジでチャーハン 
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② 

③ 


