
4 月のメ ニ ュ ー                         2025/4/12 

～ ボリューム肉巻きおにぎりで楽しいお弁当～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

肉巻
に く ま

きおにぎり    作
つく

り方
かた

  

１） ご飯
はん

を 1個
こ

80gの俵型
たわらがた

おにぎりにする。 

２） 薄切
う す ぎ

り肉
にく

を広
ひろ

げて塩
しお

コショウを軽
かる

くする。おにぎりに肉
にく

を巻
ま

く。

サラダオイルを入
い

れてフライパンで焼
や

く。 

３） 色
いろ

が変
か

わり表面
ひょうめん

に火
ひ

が通
とお

ったら調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて味
あじ

をつける。肉
にく

に味が入り、煮汁
に じ る

がなくなったら出来上
で き あ

がり。 

４） きゅうりは縦
たて

に食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。弁当箱
べんとうばこ

に詰
つ

める。お好
この

みですりごまをトッピング。 

 

肉巻きおにぎり （２個
こ

分
ぶん

） 

ご飯 ２個分    16０ｇ 

豚
ぶた

肉薄
にくうす

切
ぎ

り     １0０ｇ 

砂糖
さ と う

        大さじ 1 

醤油
しょうゆ

        大さじ 1 

みりん       大さじ 1 

サラダオイル    小さじ１ 

きゅうり     1/2 本 

すりごま      適量
てきりょう

 

塩
しお

、コショウ    適量
てきりょう

 


