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栃木県食生活改善推進団体連絡協議会

応募テーマ『主食・主菜・副菜のそろったワンプレートメニュー』
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　当協議会では、平成17年度から栃木県との共催により「子どもの料理コンクール」を

開催し、今回、第10回を数えました。

　平成17年は食育基本法の公布年であり、同法では食育を、生きる上での基本であり、

知育、徳育及び体育の基礎となるものと位置付け、その推進が明示されました。もとよ

り食育はあらゆる世代の国民に必要なものですが、子どもたちに対する食育は、心身の

成長及び人格の形成に大きな影響を及ぼし、生涯にわたって健全な心と身体を培い豊か

な人間性を育んでいく基礎となる重要なものです。そこで、子どもたちが「食」につい

ての正しい知識と食べ物を選択する力を習得し、健全な食生活を実践することができる

よう、「食」に対する理解と関心を深める一助として、「子どもの料理コンクール」を

実施してまいりました。

　事業を開始した当初は作品の募集に苦労しましたが、回を重ねるごとに応募数が増

え、献立の内容や調理工程、調理技術にも向上がみられるようになりました。現在は、

家庭菜園の野菜を料理に取り入れた作品も多くみられ、また学校が授業の一環として取

り組むなど、家庭や地域に本コンクールを中心とした食育の輪が広がっております。

　この「第10回子どもの料理コンクールレシピ集」は、第10回という節目に際し、今年

度の入賞作品とともに、これまでの軌跡や過去の入賞作品のレシピをまとめたもので

す。多くの方々に御高覧いただければ幸いです。

栃木県食生活改善推進団体連絡協議会

会長　鈴木　美恵子

　平成27年2月

は じ め に
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作品一覧

区　分 献　立　名 応募者名

最 優 秀 賞

優　秀　賞

アイディア賞

入　　　賞

5年

6年
6年
5年
5年
6年
6年
6年
3年
6年
6年
5年
5年
6年
6年

下　野　市

芳　賀　町
足　利　市

益　子　町

宇 都 宮 市

日　光　市

栃　木　市
那須塩原市

矢　板　市

那須烏山市

「おばあちゃん家でとれた
　　　　　　　夏野菜いっぱいご飯」
「暑さに負けるなパワフルごはん」
「栄養まんてんお腹いっぱいプレート」

「ベジタブルプレート」

「みんな食べたい！洋風プレート」

「家族の健康を考えたヘルシーメニュー」

「わたしのお気に入りワンプレート」
「トマトたっぷりヘルシーランチ」

「野菜もりもり元気ごはん！！」

「カラフル☆ランチ」

市町名 学年

　県内の小学生4・5・6年生を対象に、「子どもの料理コンクール」を開催しま

した。今年度のテーマは、『主食、主菜、副菜のそろったワンプレートメニュー』

です。応募数は、313作品（応募者数445人）で、1次審査通過は10作品（対象

者数15人）でした。

　2次審査会において、最優秀賞・優秀賞・アイディア賞を決定しました。ここで

は、1次審査を通過した10作品をご紹介します。

大塚　彩音

齋藤　裕輝
仁木　日菜
黒子　陽南
山本　蒼衣
花本　凜香
原　理佐子
上野　　柚
上野　達也
相田　　渚
折井　七望
鈴木　綾乃
田代　萌華
山口　果穂
吉沢　唯衣
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みんな、
　真剣です！

すばらしい！！

2次審査会の様子

最優秀賞！
おめでとう！！

食改さんと一緒に
　　　　　　　はい、ポーズ！

募集から審査会までの流れ

平成26年度応募数 たくさんのご応募をいただきました！　次年度も、ぜひご応募ください！

地区名
宇都宮
上都賀
真　岡
栃　木
小　山
大田原
矢　板
烏　山
安　足
計

31
14
112
40
34
5
17
4
56
313

49
24
160
50
45
7
25
8
77
445

応募数 参加者総数

 1　目　的
　子どもたちが、豊かな人間性をはぐくみ、生涯にわたり健康で生き生きと暮らすために「食」が重要で
ある。そこで子どもたちに正しい知識と食べ物を選択する力を習得させ、健全な食生活を実践すること
ができるよう、地域ぐるみで支援するため「子どもの料理コンクール」を開催する。

 2　主　催　　栃木県食生活改善推進団体連絡協議会
 3　共　催　　栃木県
 4　対　象　　栃木県内に居住する小学校4・5・6年生で2次審査会に参加できる方
 5　内　容　　応募テーマに基づき、応募用紙に記入の上、お住まいの市町に応募する

応募期間中、応募用紙は各市町健康づくり担当にて配付します。また、地域の食生活改
善推進員が各小学校へ出向き、広く参加の呼びかけ等も行います。

応募者は応募用紙をお住まいの市町健康づくり担当に提出します。（小学校単位でとりまとめる場合もあります）

1次審査（地区審査会）＝各市町に提出された応募用紙は、所轄広域健康福祉センターに事務局を置く地区協議会において
書類選考の1次審査を行い、優秀作品を決定します。

2次審査会対象者の作品を「入賞作品レシピ集」として冊子を作成し、さらに子どもたちの「食」に対する理解と関心を深める
ために、県内小学校他、関係機関に配布します。また、栃木県ホームページにも掲載し、広く県民のみなさんにも周知します。

2次審査（県審査会）＝応募用紙の料理を実際に調理し、審査になります。最優秀賞他、各賞が決定されます。

過去のレシピ集
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○わたしは、和食が好きなのでサバの缶詰を入れて和風にしました。
○魚を焼く時に油がはねないようにするためと、野菜に味がつくように、油のかわりにマヨ
ネーズを使いました。

最優秀賞
平成26年度

子どもの料理
コンクール

最優秀賞

1人分
エネルギー………………
たんぱく質………………
脂質………………………
カルシウム………………
塩分………………………

864kcal
36.7g
34.4g
436mg
8.3g

【食事バランスガイド】

6

6

7主食…2つ

副菜…3つ

主菜…4つ

牛乳・乳製品…0つ

1

1 2 3 4 5

54321

1 2 1 2

2 3 4 5

果物…0つ

おばあちゃん家でとれた夏野菜いっぱいご飯おばあちゃん家でとれた夏野菜いっぱいご飯
下野市　大塚　彩音さん下野市　大塚　彩音さん

ごはん…………
大葉…………………
ちりめんじゃこ……
ごま…………………
しょうゆ……………
トマト（付け合わせ）…

茶碗2杯分
4枚
20g

大さじ1
大さじ1
1/2個

①大葉はみじん切りにする。
②①、ちりめんじゃこ、ごま、しょうゆ
をご飯にまぜる。
③トマトはくし型に切って添える。

ちりめんご飯
材料・2人分の分量 作 り 方

かぼちゃ……………
ズッキーニ…………
なす…………………
ピーマン……………
カラーピーマン……
しいたけ……………
おくら………………
マヨネーズ…………
オリーブオイル……
クレイジーソルト…

40g
30g
1/2個
1/2個
1/6個
2枚
2本

大さじ1
大さじ1
小さじ1

①かぼちゃは薄切りにし、ズッキー
ニ、なすはななめに切る。ピーマ
ン、カラーピーマンはたてに切
る。しいたけは石づきをとる。おく
らはヘタをとる。
②マヨネーズとオリーブオイルをフ
ライパンに入れ、野菜を焼き、ク
レイジーソルトで味付けする。

材料・2人分の分量 作 り 方

たまねぎ…………
豚ひき肉…………
おから……………
サバの水煮缶……
たまご……………
塩こうじ…………
片栗粉……………
オリーブオイル…
　水………………
　砂糖……………
　みりん…………
　しょうゆ………
　片栗粉…………
むき枝豆…………

1/2個
100g
50g
50g
1個

大さじ1/2
大さじ1
大さじ1
50cc
大さじ1
大さじ2
大さじ3
少々
適量

①たまねぎをみじん切りにする。
②①、豚ひき肉、おから、サバの水
煮缶、たまご、塩こうじ、片栗粉を
ボウルに入れてねる。
③②の形を整えて、フライパンにオ
リーブオイルを入れて焼く。
④両面が焼けたらフライパンにAを
入れ、蒸し煮にして火を通す。
⑤皿に盛り付け、上からむき枝豆
をのせる。

おから入りハンバーグ
材料・2人分の分量 作 り 方

A夏野菜のグリル
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○野菜をたくさん使って、カラフルに見えるよう色どりを工夫しました。
○夏野菜やつかれを取る酢、豚肉を使いました。
○野菜、肉、魚、いも類、豆類をバランスよく使いました。
○肉からチーズやしそがはみ出ないように、ていねいに巻きました。肉がくずれないように
そっとあげ、油の温度に気をつけながら、じっくりこんがりあがるようがんばりました！

栄養まんてんお腹いっぱいプレート
足利市　仁木　日菜さん

平成26年度

子どもの料理
コンクール

優秀賞優秀賞

1人分
エネルギー………………
たんぱく質………………
脂質………………………
カルシウム………………
塩分………………………

1,041kcal
40.7g
53.7g
486mg
5.0g

【食事バランスガイド】

6

6

7主食…2つ

副菜…5つ

主菜…4つ

牛乳・乳製品…2つ

1

1 2 3 4 5

54321

1 2 1 2

2 3 4 5

果物…0つ

暑さに負けるなパワフルごはん　暑さに負けるなパワフルごはん　
芳賀町　齋藤　裕輝さん芳賀町　齋藤　裕輝さん

ごはん…………………
　えだ豆（塩ゆで）……
　こうなご……………
　カリカリ梅…………
　ごま………………
　酢……………

280g
50g
10g
2個

小さじ2
小さじ1と1/2

①カリカリ梅をきざむ。
②たきたてのごはんに、Aを入れ、
まぜる。
③②を型に入れ、皿に型ぬきを
する。

色とりどりのさっぱりごはん
材料・2人分の分量 作 り 方

豚かたロース肉……
はちみつ梅ぼし……
とろけるチーズ……
しそ…………………
塩……………………
こしょう……………
小麦粉………………
パン粉………………
たまご………………
あげ油………………
サニーレタス………
ミニトマト…………
レモン………………
ソース………………
ごまだれ……………

210g
60g
60g
6枚
少々
少々
適量
適量
適量
適量
4枚
3個
2切れ
大さじ1
小さじ2

①梅ぼしをほう丁でたたく。
②肉を2枚並べ、しそ、チーズをの
せて巻く。
③②に塩、こしょうをふる。
④③に小麦粉、たまご、パン粉の
順につけ、油であげる。

⑤④をななめ半分に切り、盛り付
ける。
⑥ソース、ごまだれをまぜて、カツ
にそえる。
⑦サニーレタス、トマト、レモンをか
ざる。

材料・2人分の分量 作 り 方

かぼちゃ……………
金時豆（ゆで）………
マヨネーズ…………
ごまだれ……………
パプリカ赤…………

150g
30g

大さじ2
大さじ1
1個

①かぼちゃを一口大に切って、ゆ
でる。
②パプリカを半分に切り、器にす
る。
③①と金時豆、マヨネーズ、ごまだ
れで和えて、パプリカに盛り付け
る。

かぼちゃと金時豆のサラダ
材料・2人分の分量 作 り 方

水菜…………………
れんこん……………
いりごま……………
ごまだれ……………
パプリカ黄…………

20g
45g

小さじ1
大さじ2
1個

①れんこんをうす切りにして、塩ゆ
でし、ざるにあげる。
　（食感が残るくらいにゆでる。）
②水菜を2cm長さに切る。
③パプリカを半分に切り、器にす
る。
④①と②をまぜ、ごまとごまだれで
和える。
⑤③に④を盛り付ける。

水菜とれんこんのシャキシャキサラダ
材料・2人分の分量 作 り 方

A

さっぱり梅とトローリチーズカツ
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○光熱費をむだにしないようエコを心がけました。
　（鮭を焼きながらホイル焼きも作る、かんぴょうをゆでた湯で続けて枝豆もゆでるなど）
○食材は家庭菜園や地元でとれるものを多く使うようにしました。
○だれにでも作りやすく後片付けも簡単な献立にしました。

優秀賞
平成26年度

子どもの料理
コンクール

1人分
エネルギー………………
たんぱく質………………
脂質………………………
カルシウム………………
塩分………………………

695kcal
28.0g
26.2g
94mg
2.5g

【食事バランスガイド】

6

6

7主食…2つ

副菜…3つ

主菜…3つ

牛乳・乳製品…0つ

1

1 2 3 4 5

54321

2 1 2

2 3 4 5

果物…1つ

栄養まんてんお腹いっぱいプレート栄養まんてんお腹いっぱいプレート
足利市　仁木　日菜さん足利市　仁木　日菜さん

優秀賞

米……………………
塩鮭切り身…………
酒……………………
枝豆…………………
白ごま………………
大葉…………………

1合
1/2切
小さじ1
60g

小さじ2
少々

①ホイルにのせた鮭に酒をふりか
け、グリルで焼いてフレーク状に
ほぐす。
②枝豆をゆで、さやから取り出し薄
皮をむく。
③炊き上がったごはんにほぐした
鮭、枝豆、白ごまを加え、サッと混
ぜる。
④盛り付けて刻んだ大葉をのせ
る。

鮭と枝豆のごはん大葉のせ
材料・2人分の分量 作 り 方

豚肉…………………
もやし………………
にら…………………
えのき………………
ミニトマト…………
塩・こしょう………

120g
100g
1/3束
1/3袋
4個
少々

①ホイルにもやし、えのき、にら、豚
肉の順に重ね、塩・こしょうをふり
ミニトマトを加える。
②ホイルを閉じ、中火のグリルで7
～8分程度焼く。

野菜と豚肉のホイル焼き
材料・2人分の分量 作 り 方

ハム…………………
大根…………………
かんぴょう…………
レタス………………
パセリ………………
ドレッシング……
塩……………………

20g
50g
8g
1枚
少々

大さじ2
少々

①大根は皮をむき、薄いいちょう切りに
して軽く塩をふる。
②ハムはいちょう切りにする。
③かんぴょうは水にひたし、塩もみをし
たらよく洗い流す。
　沸騰したお湯で15分ほど煮たら、
5cmに切りザルにあげておく。
④かんぴょうと大根の水気を切り、ハ
ムを加えてドレッシングで和え、レタ
スの上にのせてパセリをそえる。

ハムと大根とかんぴょうのサラダ
材料・2人分の分量 作 り 方

作 り 方
りんごジュース…
粉寒天………………
かんぴょう…………
ミント………………

250cc
2g
2g
少々

①かんぴょうは水にひたし、塩もみをし
たらよく洗い流す。
　沸騰したお湯で15分ほど煮たら、
1cmに切りザルにあげておく。（サラ
ダに使用するかんぴょうと一緒に煮
る。）
②鍋にりんごジュースと粉寒天、かん
ぴょうを入れ火にかける。弱火で2
分ほど沸騰させたらあら熱をとり、器
に入れ冷蔵庫で冷やす。
③固まったらミントをそえる。

かんぴょうとりんごジュースの寒天よせ
材料・2人分の分量

暑さに負けるなパワフルごはん　
芳賀町　齋藤　裕輝さん

1
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○栄養のバランスを考えて、体に良いこく物の入ったごはん、たんぱく質のとれる豆ふの入っ
たハンバーグ、野菜がたくさんとれるようピクルスとビルマ汁風スープを作りました。

○豆ふハンバーグのたまねぎは炒めず、シャキシャキ感を出しました。
○ビルマ汁は益子町で作られ、話題になっています。夏野菜がたくさん入ったスープです。
○デザートも体に良いヨーグルトにしました。

みんな食べたい！洋風プレート
宇都宮市　花本　凜香さん　原　理佐子さん

平成26年度

子どもの料理
コンクール

1人分
エネルギー………………
たんぱく質………………
脂質………………………
カルシウム………………
塩分………………………

892kcal
39.1g
30.2g
252mg
3.6g

【食事バランスガイド】

6

6

7主食…2つ

副菜…5つ

主菜…5つ

牛乳・乳製品…1つ

1

1 2 3 4 5

54321

1 2 1 2

2 3 4 5

果物…1つ

ベジタブルプレートベジタブルプレート
益子町　黒子　陽南さん　山本　蒼衣さん益子町　黒子　陽南さん　山本　蒼衣さん

十六こくごはん…… 350g ①たいたごはんから、黒い豆を取っておく。
②①のごはんを型に入れ、皿にぬく。
③①で取っておいた豆で、②に顔
のようにかざる。

十六こくごはん
材料・2人分の分量 作 り 方

豆ふ………………
合びき肉…………
たまねぎ…………
牛乳………………
たまご……………
パン粉……………
ナツメグ…………
だいこん…………
ポン酢……………
レタス……………

100g
200g
1/2個
50g
1個

大さじ6
適量
100g
大さじ3
2枚

①豆ふは水気を切り、角切りにす
る。そのうち6～7切れはかざり
用に分けておく。たまねぎはみじ
ん切りにする。パン粉は牛乳に
ひたしておく。
②肉に①とたまご、ナツメグを入れ
て、ねばりが出るまでこねる。
③花型に②をつめて、両面を焼く。
④①で分けておいた豆ふを③にの
せる。さらにだいこんをおろして
のせて、ポン酢をかける。
⑤レタスを食べやすい大きさにちぎ
り、④にそえる。

豆ふハンバーグ和風ソース
材料・2人分の分量 作 り 方

きゅうり……………
にんじん……………
だいこん……………
ミニトマト…………
酢（市販のカンタン酢）…

1/2本
1/2本
100g
4個
200cc

①きゅうり、にんじん、だいこんはス
ティック状に切る。
②料理用ビニール袋に①とミニト
マト、酢を入れて、少しもむ。
③冷ぞう庫で30分ねかせる。

ピクルス
材料・2人分の分量 作 り 方

缶づめのフルーツ…
プレーンヨーグルト…

100g
150g

①ヨーグルトを器に盛る。
②缶づめのフルーツを食べやすい
大きさに切る。

③①に②をのせる。

フルーツヨーグルト
材料・2人分の分量 作 り 方

ウインナー………
にんじん…………
たまねぎ…………
なす………………
じゃがいも………
いんげん…………
トマト……………
サラダ油…………
塩…………………
こしょう…………
コンソメ（固形）…
カレー粉（粉末）…

4本
1/2本
1/2個
1個
1個
2本
1個

大さじ1
少々
少々
2個

小さじ1

①なすはすじ状に皮をむき、一口
大に切って水にさらす。にんじ
ん、たまねぎ、じゃがいもは一口
大に切る。いんげんはすじを取
り、2～3等分の長さに切る。ウ
インナーは半分の長さに切る。
②①をなべに入れてひたひたの水
を入れ、サラダ油、塩、コンソメを
加えて煮る。あくが出たらきれい
に取る。
③②がやわらかくなったら、トマトを
一口大にちぎって入れ、カレー
粉を加えてひとに立ちする。
　　　　・・トマトはよくじゅくした
ものを使います。野菜から水分
が出るので、こまめに味をかくに
んして、塩で味をととのえます。

ビルマ汁風スープ
材料・2人分の分量 作 り 方

アイディア賞アイディア賞

ポイント！
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◯頑張ったこと
　・初めての出場だったけど、2人で協力して作ることができた。
◯工夫したこと
　・タンドリーチキンの下味に、ヨーグルトをかくし味としていれたこと。そうするこ
　とで味がマイルドになる。

　・キャロットライスは、塩こうじを入れ、さらに美味しくした。

入賞
平成26年度

子どもの料理
コンクール

1人分
エネルギー………………
たんぱく質………………
脂質………………………
カルシウム………………
塩分………………………

898kcal
40g
42g

220mg
5.8g

【食事バランスガイド】

6

6

7主食…1つ

副菜…2つ

主菜…5つ

牛乳・乳製品…1つ

1

1 2 3 4 5

54321

2 1 2

2 3 4 5

果物…0つ

みんな食べたい！洋風プレートみんな食べたい！洋風プレート
宇都宮市　花本　凜香さん　原　理佐子さん宇都宮市　花本　凜香さん　原　理佐子さん

入賞

お米…………………
にんじん
（すりおろし）………
塩こうじ……………
水……………………

150g

70g
大さじ1
200cc

①お米は洗い、ざるにあげておく。
②なべにお米、水、塩こうじ、にんじ
んを入れ、軽くかき混ぜ、火にか
ける。
③ふっとうしたらふたをし、弱火で
15分火にかける。
④その後、火をとめ、そのまま15分
蒸らす。

キャロットライス
材料・2人分の分量 作 り 方

とりもも肉…………
プレーンヨーグルト…
ケチャップ…………
カレー粉……………
塩……………………
サラダ油……………

260g
大さじ3
大さじ1
小さじ1
小さじ1
適量

①とりもも肉を一口大に切る。
②ケチャップ、カレー粉、塩、ヨーグ
ルトをポリ袋に入れ、①と一緒に
混ぜ、冷蔵庫で30分置く。
③フライパンに油を引き、②の両
面を焼く。

タンドリーチキン
材料・2人分の分量 作 り 方

キングサーモン………
水菜……………………
レタス…………………
塩………………………
酢………………………
サラダ油………………
こしょう………………

80ｇ
40ｇ
40ｇ
2g
5cc
8g
少々

①レタスは食べやすい大きさにち
ぎり、水菜はザク切りにする。
②塩、酢、サラダ油、こしょうでド
レッシングを作る。
③サーモンと①に②を和える。

サーモンサラダ
材料・2人分の分量 作 り 方

トマト………………
砂糖…………………
プレーンヨーグルト…
レモン…………
はちみつ……………

2個
小さじ1
160g

スライス1枚
適量

①トマトを角切りにする。
②ヨーグルト、砂糖、トマトを混ぜ
る。
③はちみつにつけたレモンをそえ
る。

トマトとヨーグルト
材料・2人分の分量 作 り 方

ベジタブルプレート
益子町　黒子　陽南さん　山本　蒼衣さん

1
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○おじいちゃんがつくった新鮮な野菜をたくさん取り入れました。
○高血圧のお父さんのために減塩の工夫をしました。
○野菜を少し大きめに切ることや押し麦をつかい、よくかんでゆっくり食べられるように工夫
しました。

みんな食べたい！洋風プレート
宇都宮市　花本　凜香さん　原　理佐子さん

平成26年度

子どもの料理
コンクール

1人分
エネルギー………………
たんぱく質………………
脂質………………………
カルシウム………………
塩分………………………

555kcal
23.9g
13.1g
127mg
1.4g

【食事バランスガイド】

6

6

7主食…2つ

副菜…4つ

主菜…2つ

牛乳・乳製品…0つ

1

1 2 3 4 5

54321

1 2 1 2

2 3 4 5

果物…0つ

家族の健康を考えたヘルシーメニュー家族の健康を考えたヘルシーメニュー
日光市　上野　柚さん　上野　達也さん日光市　上野　柚さん　上野　達也さん

米……………………
押し麦………………

130g
30g

①米をといで、水を入れる。
②押し麦を入れて、炊く。

麦ごはん
材料・2人分の分量 作 り 方

たまねぎ…………
にんじん…………
にんにく…………
だいこん…………
トマト……………
塩こしょう………
合いびき肉………
卵…………………
パン粉……………
牛乳………………
こしょう…………
おおば……………
ポン酢……………

大1/2個
中1/4個
ひとかけ
10cm

輪切り2枚
少々
100g
1/2個
大さじ2
大さじ1
少々
4枚

大さじ2

①たまねぎ、にんじんを大きめのみ
じん切りにする。
　にんにくをみじん切りにする。
②だいこんをおろす。トマトを輪切り
にする。
③①を油は使わずに炒めて、軽く
塩こしょうをする。

④③が冷めたら、合いびき肉、卵、
パン粉、牛乳、こしょうを入れて、
ねばりけがでるまで混ぜる。
⑤うすい小判型に形をととのえて、
フライパンで軽くこげ目がつくま
で焼く。
⑥焼けた⑤に、おおば、トマト、軽く
しぼっただいこんおろしをのせ
て、ポン酢をかける。

野菜たっぷりおろしハンバーグ
材料・2人分の分量 作 り 方

きゅうり……………
塩……………………
生わかめ……………
ツナ缶………………
　マヨネーズ………
　酢…………………
　しょうゆ…………
　ごま………………

1本
少々
40g
1/2缶
小さじ1
小さじ1
小さじ1
小さじ1

①きゅうりをスライサーでうすい輪
切りにして、塩で軽くもむ。
②わかめを洗い、こまかく切る。
③①と②をよくしぼり、油をしぼった
ツナを加える。
④Aを加えて、混ぜる。

きゅうりとわかめのツナサラダ
材料・2人分の分量 作 り 方

ぶどう……………… 40g

ぶどう
材料・2人分の分量

入賞入賞

A
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○生野菜サラダのせん切りがとても難しかったけど上手く切れてよかったです。

　また、盛りつけをきれいにできました。

○あえたり、いためたりといろんな作り方ができてよかったし、楽しかったです。

1人分
エネルギー………………
たんぱく質………………
脂質………………………
カルシウム………………
塩分………………………

694kcal
44.6g
25.8g
142mg
4.8g

6

【食事バランスガイド】

6

6

7主食…1つ

副菜…3つ

主菜…6つ

牛乳・乳製品…0つ

1

1 2 3 4 5

54321

2 1 2

2 3 4 5

果物…0つ

わたしのお気に入りワンプレートわたしのお気に入りワンプレート
栃木市　相田　渚さん栃木市　相田　渚さん

サーモン………………
ごはん………………
オクラ…………………
しょうゆ………………
わさび…………………

150g
1合弱
少々
適量
適量

①サーモンを薄くスライスする。
②ごはんを丼ぶりに盛り、ごはんが
少し冷めたらサーモンを上にの
せる。
③ゆでたオクラを薄くスライスし、丼
の中央に3枚のせる。
④好みでしょうゆ、わさびをかける。

ミニサーモン丼
材料・2人分の分量 作 り 方

ブロッコリー…………
たまご…………………
サラダえび……………
塩・こしょう…………
マヨネーズ……………

40g
2個
100g
少々
適量

①ブロッコリーを小房に分け、塩ゆ
でする。
②ゆでたまごを作る。
③サラダえびとゆでたまごを一口
大に切る。

④サラダえび、ゆでたまご、ブロッコ
リーをマヨネーズ、塩・こしょうで
あえ、小鉢に盛り付ける。

海老とブロッコリーのマヨネーズあえ
材料・2人分の分量 作 り 方

オレンジ…………… 1/6個 ①オレンジをくし形に切り、盛り付
ける。

デザート
材料・2人分の分量 作 り 方

ほうれん草……………
ウインナー……………
コーン…………………
バター…………………
塩・こしょう…………
しょうゆ………………

100g
2本
10g
5g
少々
少々

①ほうれん草を3cm幅に切り、よく
洗う。ウインナーは薄くスライス
する。
②フライパンにバターをひき、ほう
れん草、ウインナー、コーンを炒
め、塩・こしょう、しょうゆで味を整
える。

ほうれん草のバター炒め
材料・2人分の分量 作 り 方

大根……………………
にんじん………………
きゅうり………………
サニーレタス…………
トマト（付け合わせ）…
和風ドレッシング……

150g
30g
40g
2枚

1/2個
適量

①大根、にんじん、きゅうりをせん切
りにして、水にさらす。
②サニーレタスの上に①、ミニトマ
トをのせ、盛り付ける。
③和風ドレッシングをかける。

生野菜サラダ
材料・2人分の分量 作 り 方

1

平成26年度

子どもの料理
コンクール

入賞入賞
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1人分
エネルギー………………
たんぱく質………………
脂質………………………
カルシウム………………
塩分………………………

594kcal
27.4g
16.1g
270mg
3.8g

【食事バランスガイド】

6

6

7主食…1つ

副菜…4つ

主菜…2つ

牛乳・乳製品…1つ

1

1 2 3 4 5

54321

1 2 1 2

2 3 4 5

果物…0.5つ

トマトたっぷりヘルシーランチトマトたっぷりヘルシーランチ
那須塩原市　折井　七望さん那須塩原市　折井　七望さん

○とうふサラダは、きれいに盛り付けられるようにがんばりました。
○トマトとオレンジの二層ジュースは、混ぜないで二層になるようにしました。
○ササミとズッキーニのトマトチーズ焼きは、ズッキーニをたくさん入れて、野菜たっぷりにし
ました。

○白米と黒米をいっしょにたいて、色がきれいに見えるように工夫しました。
○スープは簡単に作れて、おいしくできるように工夫しました。

黒米………………
白米…………………
ごま塩………………

大さじ1/2
1合
適量

①白米に黒米を入れ、ごはんを炊く。
②①を4つに分けてにぎる。
③②にごま塩をかける。

黒米のおにぎり
材料・2人分の分量 作 り 方

レタス………………
トマト………………
豆腐…………………
オクラ………………
ポン酢しょうゆ……
オリーブオイル……
ちりめんじゃこ……
すだち………………
わかめ………………

1枚
1個

1/2丁
1本

大さじ1
小さじ1
適量
1/2個
適量

①レタスは一口大にちぎる。トマト、
とうふ、わかめは食べやすい大き
さに切る。
②オクラをゆでて、4等分にする。
③ポン酢しょうゆとオリーブオイルを
混ぜる。

④①②を皿に盛り付け、③をかける。
⑤④にちりめんじゃこをのせて、くし
形に切ったすだちをかざる。

とうふサラダ
材料・2人分の分量 作 り 方

コーン………………
えのきだけ…………
ガラスープの素……
塩……………………
こしょう……………
水……………………

適量
1/4株
大さじ1
適量
適量

400cc

①なべに水を入れて火にかける。
②えのきだけを食べやすい長さに切る。
③①がふっとうしたら、ガラスープ
の素と②を入れる。
④③にコーンを入れ、塩・こしょうで
味をととのえる。

コーンとえのきの中華スープ
材料・2人分の分量 作 り 方

ズッキーニ………
トマト………………
ササミ………………
ニンニク…………
塩こうじ……………
オリーブオイル……
スライスチーズ……
黒こしょう…………

1/2本
1個
70g
1かけ
適量
適量
2枚
少々

①ズッキーニは輪切り、トマトとササミ
は一口大に切る。
②ニンニクをすり下ろす。
③ササミに、ニンニクと塩こうじを混ぜ
てもみこむ。
④フライパンをあたため、オリーブオイ
ルをひく。
⑤④に③を入れて炒める。
⑥⑤にズッキーニを入れて、軽く炒める。
⑦⑥にトマトを入れ、ふたをして蒸し焼
きにする。
⑧⑦に火が通ったら軽く炒めて水気を
飛ばし、皿に盛りつける。

⑨⑧にチーズをのせ、黒こしょうをかける。

ササミとズッキーニのトマトチーズ焼き
材料・2人分の分量 作 り 方

トマトジュース………
オレンジジュース……
オレンジ（飾り）…………

75cc
75cc
60g

①オレンジをくし形に切る。
②オレンジジュースをグラスに入れ
る。
③②にトマトジュースを入れる。
④①のオレンジをかざる。

トマトとオレンジの二層ジュース
材料・2人分の分量 作 り 方

平成26年度

子どもの料理
コンクール

入賞入賞 野菜もりもり元気ごはん！！
矢板市　　鈴木　綾乃さん　田代　萌華さん
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◯何日も休みの日に練習しました。
◯体にいい野菜を使いました。野菜をとって栄養をとってもらいたいです。
◯見た目が良く見えるように、いろどりを考えて作りました。
◯主食・主菜・副菜が入るように、工夫して作りました。
◯見た目はかわいく、味はおいしいので、ぜひ食べてもらいたいです。
◯みんなに「おいしい」といってもらえるように心を込めて作りました。みんなに笑顔になってもらいたいです。

1人分
エネルギー………………
たんぱく質………………
脂質………………………
カルシウム………………
塩分………………………

710kcal
36.8g
27.5g
173mg
3.2g

【食事バランスガイド】

6

6

7主食…1つ

副菜…2つ

主菜…5つ

牛乳・乳製品…0.5つ

1

1 2 3 4 5

54321

2 1 2

2 3 4 5

果物…0つ

ごはん………………
とりひき肉…………
水……………………
だしの素………
砂糖………………
酒………………
しょうゆ………
たまご………………
砂糖………………
みりん……………
塩……………………
サラダ油…………
枝豆（ゆで）…………
しらす……………
ごま………………
大葉（みじん切り）…

240g
80g
30㏄

小さじ1/2
小さじ1

小さじ1/2
小さじ1/2

1個
小さじ1
小さじ1
少々

小さじ1
10g

大さじ2
小さじ1
1枚

①ひき肉を水、だしの素、砂糖、酒、
しょうゆと混ぜて、ほぐしておく。
②①を火にかけて、あくをとりながら、
汁気がなくなるまで炒める。

③ごはん80gに②を混ぜて、2等分し
て丸める。

④たまごに砂糖、みりん、塩を入れて
混ぜる。

⑤フライパンにサラダ油をひき、④を
入れておはしでかき混ぜながら炒め
て、炒りたまごを作る。

⑥ごはん80gに⑤と枝豆を混ぜて、2
等分して丸める。

⑦ごはん80gにしらす、ごま、大葉、塩
を混ぜて、2等分して丸める。

三色ごはん
材料・2人分の分量 作 り 方

ミニトマト……………
オリーブオイル………
塩………………………
こしょう………………
とろけるチーズ………

2個
少々
少々
少々
16g

①ミニトマトは半分に切り、その上にオ
リーブオイル、塩、こしょうをかけ、とろ
けるチーズをのせる。
②①をオーブントースターでチーズが溶
けるまで焼く。

トマトのチーズ焼き
材料・2人分の分量

豚肉（うす切り）………
ごぼう…………………
長ねぎ…………………
人参……………………
塩………………………
こしょう………………
サラダ油……………
たまねぎ…………
ポン酢………………

6枚
5cm
20g
30g
少々
少々

小さじ1
小1/4個
大さじ1

①ごぼうの皮をそぎ落として、せん切りに
して水にさらす。
②①の水を切って、電子レンジにかける。
③人参をせん切りにして、電子レンジに
かける。

④長ねぎを千切りにする。
⑤豚肉に、②、③、④をのせて巻き、塩・こ
しょうをして、油を引いたフライパンで焼く。
⑥たまねぎをすりおろしてレンジに1分か
けてから、ポン酢と混ぜて、たれを作る。

野菜のお肉巻き
材料・2人分の分量

作 り 方

作 り 方

はるさめ（もどし）………
きゅうり………
コーン……………
ハム………………
いり卵……………
ポン酢…………
ごま油……………
砂糖……………

20g
1/4本
少々
1枚
少々

小さじ1
少々

小さじ1

①春雨をさっとゆで
る。
②きゅうりとハムは千
切りにする。

③①、②、コーン、い
り卵を混ぜ、ポン
酢、ごま油、砂糖
で味付けする。

春雨サラダ
材料・2人分の分量

トマトたっぷりヘルシーランチ
那須塩原市　折井　七望さん

1

平成26年度

子どもの料理
コンクール

入賞入賞 野菜もりもり元気ごはん！！野菜もりもり元気ごはん！！
矢板市　　鈴木　綾乃さん　田代　萌華さん矢板市　　鈴木　綾乃さん　田代　萌華さん

作 り 方

わかめ……………
もやし…………
塩…………………
こしょう…………
ウエイパー………
水………………

20g
1/4袋
少々
少々
5g

300cc

①なべでお湯をわか
し、もやしとわかめ
を入れて、火を通
す。

②塩、こしょう、ウエイ
パーで味をととの
える。

わかめスープ
材料・2人分の分量 作 り 方

いちご…………
ナタデココ………
ゼリーの素……
ミント…………

小2個
2個
2人分
適量

①ゼリーの素をパッケージの
とおりの分量で溶かす。
②いちごを一口大に切る。
③器に、②とナタデココを
入れ、①を流し入れて冷
蔵庫で冷やす。

④固まったら、ミントをかざる。

いちごゼリー
材料・2人分の分量 作 り 方



レシピ集11

カラフル☆ランチカラフル☆ランチ
那須烏山市　山口　果穂さん　吉沢　唯衣さん那須烏山市　山口　果穂さん　吉沢　唯衣さん

1人分
エネルギー………………
たんぱく質………………
脂質………………………
カルシウム………………
塩分………………………

811kcal
41.6g
28.8g
188mg
3.5g

【食事バランスガイド】

6

6

7主食…1つ

副菜…4つ

主菜…5つ

牛乳・乳製品…1つ

1

1 2 3 4 5

54321

1 2 1 2

2 3 4 5

果物…0.5つ

◯2色のパプリカを使い、色あざやかで目をひき、栄養のバランスのとれた献立にしまし
た。
◯昨年は味つけがこくなってしまったので、今年は、塩分量などに気をつけて作りました。
◯ゼリーをストローに入れて作り、楽しんで食べられるようにしました。

ごはん………………
すし酢………………
パプリカ（赤）………
パプリカ（黄）………
きゅうり……………
プロセスチーズ………

220g
大さじ2
1/2個
1/2個
1/3本
20g

①パプリカを型抜きして、残りは
5mm角に切る。
②①をさっとゆでる。
③きゅうり、チーズは5mm角に切る。
④ごはんに、すし酢と角切りにしたパ
プリカ、きゅうり、チーズを混ぜる。
⑤④を茶わんに入れて型を取り、お
皿の上にひっくり返して盛りつけ
る。型抜きしたパプリカをかざる。

ライスサラダ
材料・2人分の分量 作 り 方

じゃがいも……
たらこ…………
青のり…………

2個
50g
少々

①じゃがいもの皮を
むいて、一口大に
切って水にさらす。
②なべに①を入れ、
いもがかぶるくら
いの水と塩少々
（分量外）を入れ
て、やわらかくなる
までゆでる。
③②の水気を切り、
皮をとったたらこ
と和える。
④③を盛り付け、青
のりをかける。

じゃがたらサラダ
材料・2人分の分量 作 り 方

豆乳…………
生クリーム…
たまねぎ……
ベーコン………
バター…………
塩………………
こしょう………

1カップ
大さじ1
1/4個
10g
少々
少々
少々

①たまねぎはみじん
切り、ベーコンは
5mm角に切る。
②鍋にバターをひき、
①を入れて炒める。
③②に豆乳と生ク
リームを入れて
ふっとうさせ、塩・
こしょうで味をとと
のえる。
④③を冷まして、器
に盛り付ける。

豆乳スープ
材料・2人分の分量 作 り 方

オレンジ………
粉ゼラチン……
水……………
グラニュー糖…

2個
2g

大さじ1
大さじ1

①水にゼラチンを
入れてふやかし、
レンジに20～30
秒かけて溶かす。
②オレンジをしぼって、
果汁を200ccとる。
③②に①を入れて混ぜる。
④バットにストローを
並べ、③のゼリー
液を流し入れる。
⑤④を冷ぞう庫で冷やす。

ストローゼリー
材料・2人分の分量 作 り 方

合いびき肉…………
たまねぎ……………
ミックスベジタブル…
パン粉………………
牛乳…………………
たまご…………………
　　ウスターソース…
　　塩…………………
　　こしょう…………
レタス…………………

A

150g
1/2個

1/2カップ
大さじ2
大さじ2
2個
少々
少々
少々
3枚

①たまご1個をゆでて、輪切りにする。
②たまねぎを電子レンジに1分かけ
て、みじん切りにする。
③パン粉を牛乳にひたす。
④合いびき肉、残りのたまご1個、
ミックスベジタブル、②、③とAを
混ぜてこねる。
⑤④を8等分して丸めて、180℃の
オーブンで18分焼く。
⑥レタスを一口大にちぎり、その上
に⑤と①を盛り付ける。

カラフルミートボール
材料・2人分の分量 作 り 方

平成26年度

子どもの料理
コンクール

入賞入賞

過去の入賞作品
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カラフル☆ランチ
那須烏山市　山口　果穂さん　吉沢　唯衣さん

過去の入賞作品過去の入賞作品過去の入賞作品
（平成17年度～

25年度）

「子どもの料理コンクールテーマ、応募数、入賞作品数一覧」
開催数 年度 テーマ、サブテーマ 応募作品数 入賞作品数

1

2

3

4

5

6

7

8
9

36

55

199

186

351

357

471

396
459

11

9

12

11

11

14

12

12
11

H17

H18

おかず部門（肉、魚、豆腐、野菜、乳製品を使ったメニュー）
ごはん部門（米を使ったメニュー）
デザート部門（乳製品、果物を使ったメニュー）
自分でつくろう朝ごはん
～1日のはじまりに食べるおいしい朝ごはんをつくってみよう～
自分でつくろう朝ごはん
～学校に行く前に、ぼく・私でもできる手軽な朝食をつくろう！～
30分でできる野菜たっぷりランチ
～ぼく・私ができる手軽な野菜たっぷりランチをつくろう！～
自分のための手作りおべんとう
～ぼく・私ができる手作りおべんとうをつくろう！～
家族に作る「ありがとう」ランチ
～ぼく・私ができる感謝の気持ちを伝えるランチメニュー～
家庭の日に家族と食べる楽しいごはん
作ってみよう！野菜たっぷりもりもりごはん

H19

H20

H21

H22

H23

H24
H25
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平成17年度
おかず部門（肉、魚、豆腐、野菜、乳製品を使ったメニュー）
ごはん部門（米を使ったメニュー）
デザート部門（乳製品、果物を使ったメニュー）



レシピ集 14
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平成17年度
おかず部門（肉、魚、豆腐、野菜、乳製品を使ったメニュー）
ごはん部門（米を使ったメニュー）
デザート部門（乳製品、果物を使ったメニュー）
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平成18年度
おかず部門（肉、魚、豆腐、野菜、乳製品を使ったメニュー）
ごはん部門（米を使ったメニュー）
デザート部門（乳製品、果物を使ったメニュー）
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平成18年度
おかず部門（肉、魚、豆腐、野菜、乳製品を使ったメニュー）
ごはん部門（米を使ったメニュー）
デザート部門（乳製品、果物を使ったメニュー）
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平成19年度 自分でつくろう朝ごはん
〜1日のはじまりに食べるおいしい朝ごはんをつくってみよう〜
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平成19年度 自分でつくろう朝ごはん
〜1日のはじまりに食べるおいしい朝ごはんをつくってみよう〜
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平成20年度 自分でつくろう朝ごはん
〜学校に行く前に、ぼく・私でもできる手軽な朝食をつくろう！〜
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平成20年度 自分でつくろう朝ごはん
〜学校に行く前に、ぼく・私でもできる手軽な朝食をつくろう！〜



レシピ集 24



レシピ集25

平成21年度 30分でできる野菜たっぷりランチ
〜ぼく・私ができる手軽な野菜たっぷりランチをつくろう！〜
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平成21年度 30分でできる野菜たっぷりランチ
〜ぼく・私ができる手軽な野菜たっぷりランチをつくろう！〜
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平成22年度 自分のための手作りおべんとう
〜ぼく・私ができる手作りおべんとうをつくろう！〜



平成22年度 自分のための手作りおべんとう
〜ぼく・私ができる手作りおべんとうをつくろう！〜
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平成22年度 自分のための手作りおべんとう
〜ぼく・私ができる手作りおべんとうをつくろう！〜
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平成23年度 家族に作る「ありがとう」ランチ
〜ぼく・私ができる感謝の気持ちを伝えるランチメニュー〜
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平成23年度 家族に作る「ありがとう」ランチ
〜ぼく・私ができる感謝の気持ちを伝えるランチメニュー〜
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平成24年度 家庭の日に家族と食べる楽しいごはん
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平成24年度 家庭の日に家族と食べる楽しいごはん
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平成25年度 作ってみよう！野菜たっぷりもりもりごはん
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平成25年度 作ってみよう！野菜たっぷりもりもりごはん
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