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電子レンジで簡単！半熟オムライス

小こ
や
ま山
果か

ほ歩 

管
理
栄
養
士

　「親子で作れる簡単マグカップレシピ」を紹介します。マグカッ
プレシピは、料理を盛りつけずにマグカップのまま食べること
ができ、また、短時間で簡単に作ることができます。

【材料】（１人分）
ごはん（温かいもの） …  80g

バターまたはマーガリン …３g

トマトケチャップ……大さじ１

ミックスベジタブル（解凍した

もの）…………………大さじ１

卵………………………  １個

マヨネーズ……………大さじ１

※最後にかける用に
トマトケチャップ……大さじ１

半熟オムライス半熟オムライス

【作り方】
① 耐熱性のマグカップにごはん、バター
（マーガリン）、ミックスベジタブル、ト
マトケチャップを入れてスプーンで混
ぜ、表面を平らにする。

② 卵とマヨネーズを合わせて溶く。
③  ②を①の上にかけて、電子レンジ
　（600W）で１分加熱する。
④ 表面だけかき混ぜて、さらに電子レンジ

で 30 秒加熱する。
⑤ 表面をかき混ぜて、お好みの半熟加減に

なるまで電子レンジで加熱する。

 【栄養価】 エネルギー 349kcal　たんぱく質 8.2g　脂質 16.4g　カルシウム 30mg　鉄 1.0mg　食塩 1.4g

　火や包丁を使わないため、小さなお
子さんと一緒に安全に作ることができ
ます。自宅で過ごす時間が増える中、
親子で一緒に料理を楽しんでみてはい
かがでしょうか。

動画で確認

知るぶぷれは「高梁を知る」と「シ知るぶぷれは「高梁を知る」と「シ
ルブプレ」（フランス語で「よろしルブプレ」（フランス語で「よろし
ければ」）を掛け合わせた言葉ですければ」）を掛け合わせた言葉です⑱⑱
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（ありがとう！　またね！）

　
皆
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。
私
は
８
月
に
高

梁
市
を
離
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
寂
し

い
で
す
が
、
今
回
が
「
高
梁
知
る
ぶ
ぷ
れ
」

へ
の
最
後
の
寄
稿
に
な
り
ま
す
。

　
高
梁
へ
や
っ
て
き
た
３
年
前
、
私
は
日
本

で
暮
ら
す
こ
と
も
働
く
こ
と
も
初
め
て
で
、

言
葉
の
壁
に
ぶ
つ
か
る
こ
と
に
な
ら
な
い

か
、
カ
ル
チ
ャ
ー
シ
ョ
ッ
ク
を
乗
り
越
え
ら

れ
な
い
の
で
は
な
い
か
と
心
配
し

ま
し
た
。
し
か
し
、
悩
み
が
あ
っ

て
も
、
海
外
で
あ
ま
り
知
ら
れ
て

い
な
い
岡
山
の
文
化
に
触
れ
る

チ
ャ
ン
ス
を
得
ら
れ
た
こ
と
を
大

変
嬉
し
く
思
い
、
長
く
滞
在
し
た

こ
と
で
、
観
光
で
は
な
か
な
か
で

き
な
い
経
験
を
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

　
松
山
踊
り
で
市
役
所
の
踊
り
連

に
参
加
し
た
と
き
は
、
と
て
も
楽

し
か
っ
た
で
す
。
白
と
紺
の
浴
衣

を
着
て
、
皆
と
踊
り
、
ま
ち
の
皆

さ
ん
の
輪
に
入
っ
た
感
覚
は
一
生

心
に
残
る
貴
重
な
体
験
で
し
た
。

　
残
念
な
が
ら
、
高
梁
に
来
て
ち
ょ
う
ど
1

年
半
が
経
っ
た
と
き
に
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
の
流
行
が
始
ま
り
ま
し
た
。
日
本
は
地

震
な
ど
の
自
然
災
害
が
多
い
の
で
来
日
前
は

そ
の
こ
と
を
心
配
し
て
い
た
の
で
す
が
、
未

知
の
ウ
イ
ル
ス
が
や
っ
て
く
る
と
は
全
く
想

像
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
世
界
中
で
感
染

者
数
が
増
え
る
に
つ
れ
、
フ
ラ
ン
ス
へ
の
里

帰
り
は
い
う
ま
で
も
な
く
、
国
内
旅
行
も
で

き
な
く
な
り
ま
し
た
が
、
落
ち
込
む
こ
と
に

な
ら
な
い
よ
う
に
、
高
梁
を
楽
し
む
こ
と
に

し
ま
し
た
。

　

こ
こ
数
年
、
マ
ス
ツ
ー
リ
ズ
ム（
観
光
地

を
回
る
団
体
旅
行
な
ど
に
見
ら
れ
る
よ
う
な

大
衆
化
さ
れ
た
観
光
行
動
）に
反
し
て
、
エ

コ
ツ
ー
リ
ズ
ム（
環
境
保
護
な
ど
を
考
慮
し

な
が
ら
目
的
地
の
本
来
の
姿
を
学
習
す
る
旅

の
か
た
ち
）が
世
界
中
で
流
行
し
て
お
り
、

感
染
症
の
影
響
で
今
後
そ
の
傾
向
が
強
ま
る

の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
高
梁
に
は
山

も
川
も
あ
り
、
自
然
に
恵
ま
れ
て
い
る
の

で
、
ア
ウ
ト
ド
ア
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
の
環
境
を

発
展
さ
せ
る
こ
と
で
そ
の
波
に

乗
る
こ
と
が
で
き
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　
皆
さ
ん
、
3
年
間
、
本
当
に

お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た

高
梁
を
訪
れ
る
機
会
が
あ
る
と

思
い
ま
す
の
で
、
そ
の
と
き
は

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
！
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