
令和 4年 11月 

（５００ Ｗ
わっと

の場合
ばあい

）

～鶏
とり

そぼろを作
つく

る～ 

①鶏
とり

ひき肉
にく

をレンジ容器
よ う き

に入
い

れる。 

②砂糖
さ と う

を小
こ

さじ１、しょうゆを小
こ

さじ２入
い

れて 

よく混
ま

ぜる。 

③蓋
ふた

をして、２分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

④取
と

り出
だ

して混
ま

ぜ、蓋
ふた

をして２分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

⑤④を袋
ふくろ

に入
い

れて、冷
さ

めたら手
て

で細
こま

かくする。 

～卵
たまご

そぼろを作
つく

る～ 

⑥卵
たまご

を洗
あら

い、ボウルに割
わ

る。        

⑦そこに砂糖
さ と う

を小
こ

さじ１入
い

れる。   

⑧塩
しお

をひとつまみ入
い

れてよく混
ま

ぜる。           

⑨⑧をレンジ容器
よ う き

に入
い

れて蓋
ふた

をし、１分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

⑩⑨を袋
ふくろ

に入
い

れて、冷
さ

めたら手
て

で細
こま

かくする。 

 

～鮭
さけ

フレークを作
つく

る～ 

⑪レンジ容器
よ う き

に鮭
さけ

を入
い

れて、しょうゆ小
こ

さじ１をかける。 

⑫蓋
ふた

をして２分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

⑬取
と

り出
だ

して混
ま

ぜ、１分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

⑭手袋
てぶくろ

をして、鮭
さけ

の骨
ほね

と皮
かわ

を取
と

り除
のぞ

き、細
こま

かくする。 

⑮すりごまを混
ま

ぜる。 

～盛
も

り付
つ

け～ 

⑯パックご飯
はん

を時間
じ か ん

通
どお

り加熱
か ね つ

し、ご飯
はん

の上
うえ

に盛
も

りつける。 

        ～お吸
す

い物
もの

～ 

⑰容器
よ う き

に水
みず

で戻
もど

した花
はな

麩
ふ

とワカメを入
い

れる。 

⑱そこに水
みず

150ｃ ｃ
しーしー

、ほんだしと醤油
しょうゆ

を小
こ

さじ半分
はんぶん

入
い

れ 

て混
ま

ぜる。 

⑲レンジで２分
ふん

加熱
か ね つ

して混
ま

ぜる。 


