
 

レンジで簡単
かんたん

ごはん 

       

 材料
ざいりょう

（１人分
り ぶ ん

） 

   ・中華
ちゅうか

麺
めん

（焼
や

きそば用
よう

）１袋
ふくろ

     ・豚
ぶた

コマ肉
にく

      ６0ｇ 

   ・カット野菜
や さ い

    150ｇ     ・塩
しお

、こしょう    少 々
しょうしょう

 

・焼
や

きそば粉末
ふんまつ

ソース １袋
ふくろ

     ・青
あお

のり・紅
べに

生姜
しょうが

   お好
この

みで 

 

 

 

    

    
 ②の耐熱

たいねつ

皿
さら

に粉末
ふんまつ

ソースを加え
くわ

全体
ぜんたい

を混
ま

ぜたら皿
さら

に

盛
も

り出来
で き

あがり。（味
あじ

が薄
うす

いようなら塩
しお

、こしょうで

味
あじ

を整
ととの

えてね。） 

耐熱
たいねつ

皿
ざら

にカット野菜
や さ い

を入
い

れ、その上
うえ

に豚肉
ぶたにく

を広げる
ひろ

ように並
なら

べラップをして電子
で ん し

レンジで５分
ふん

加熱
か ね つ

す

る。（野菜
や さ い

から水分
すいぶん

がでるので水
みず

をふりかけず加熱
か ね つ

しても大丈夫
だいじょうぶ

）野菜
や さ い

が固
かた

い時
とき

は柔
やわ

らかくなるまで

加熱
か ね つ

する。 

 

中華
ちゅうか

麺
めん

は袋
ふくろ

のはしを切って
き

電子
でんし

レンジで 1分
ふん

温
あたた

め、麺
めん

をかるくほぐす。①の耐熱
たいねつ

皿
さら

に麺
めん

を加え
くわ

全体
ぜんたい

を混ぜたら
ま

ラップをして電子
で ん し

レンジで４分
 ふ ん

加熱
か ね つ

す

る。 

 

 

  麺
めん

は温めて
あたた

から使って
つか

ね。ほぐしやすくなるよ。 

  カット野菜
や さ い

ではなく、冷蔵庫
れいぞうこ

に残
のこ

った野菜
や さ い

を使
つか

っても作
つく

れるよ。 

  もやしだと切
き

らずにそのまま使
つか

えるね。 

   

 

№6 

作り方
つくりかた

 

 

ワンポイント 

 

  

逗子市福祉部国保健康課 

レンジで焼
や

きそば 

① 

② 

③ 


