
令和４年度 

 １ 

       朝食炊飯メニュー 

ごはん＆みそ汁 

 

 

 

 

 

 

 

 

雑 炊 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・米 ・ねぎ ・みそ ・にんじん 

・大根 ・だし ・ソーセージ ・ふりかけ 

① 米をといでご飯をたきます。 

② 大根とにんじんはいちょう切り、ねぎはななめ

切りにします。 

③ 水に②の大根とにんじんを入れて煮ます。やわ

らかくなったら、みそとだしをとかして味付け

をし、最後にねぎを入れて出来上がりです。 

・米    ・たまご  ・ねぎ     

・みそ   ・だし   ・ソーセージ 

① 米をといで、米の５～６倍の水を入れます。

だしを入れてなべでグツグツ。 

② ねぎは輪切りにします。 

③ ①の雑炊にみそをとかして味付けし、卵でと

じ、最後にねぎを入れて出来上がりです。 



令和４年度 

 ２ 

朝食炊飯メニュー 

パン＆シチュー 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お手軽パン朝食 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・食パン  ・ベーコン ・じゃがいも     

・にんじん ・玉ねぎ  ・シチューの素 

・ジャム＆マーガリン 

① ベーコンは２センチくらい、玉ねぎはうす切り、

にんじんとじゃがいもは一口大に切ります。 

② じゃがいもとにんじんをなべに入れ、水を加えて

煮ます。やわらかくなったら玉ねぎとベーコンを

加え、煮えたらシチューの素を入れて出来上がり

です。 

・コッペパン ・ジャム＆マーガリン 

・ミニソーセージ  ・ヨーグルト 

パンにお好みでマーガリンやジャムをつけた

り、ソーセージをはさんだりして出来上がりです。 



令和４年度 

 ３ 

由良限定朝食メニュー 

ホットサンド 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝食・昼食メニュー 

カートンドッグ 
◎比較的簡単に調理出来ます。朝食にもおすすめです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①        ②       ③         ④ 

 

・食パン（一人２枚） ・キャベツ ・ツナ缶      

・とろけるチーズ（一人１枚） 

・ミニマヨネーズ（一人１個） 

① キャベツを千切りします。 

② 具材をパンではさみます。 

③ パンをホットサンドメーカーではさみ、卓上

コンロで焼きます。 

④ 片面１５秒から３０秒ずつ、交互にひっくり

返して焼きます。周りがこげないように、コ

ンロに近づけすぎないことがポイントです。 

⑤ パンの表面に焼き色がついたら完成！ 

・パン ・ウインナー ・チーズ 

・ケチャップ（小袋） 

牛乳パックは団体で用意してください。 

①パンにウインナーとチーズを挟みます。 

②アルミホイルを巻いて牛乳パックにセットします。 

③牛乳パックに火をつけて、消えるまで待ちます。 

④火が消えたら出来上がり。火傷に注意してください。 



令和４年度 

 ４ 

昼食炊飯メニュー 

 

ウインナーカレー     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豚 丼 

 

 

 

 

 

 

 

・米  ・ウインナー ・玉ねぎ ・にんじん 

・じゃがいも ・カレールウ ・福神漬け ・バナナ 

① 米をといでご飯をたきます。 

② じゃがいもとにんじんを一口大、玉ねぎはうす

切り、ウインナーはお好みの大きさに切りま

す。 

③ なべにサラダ油を入れ、②で切ったものを炒め

ます。 

④ なべに水を入れ、やわらかくなるまで煮たらカ

レールウを入れます。 

⑤ ご飯にカレーをよそって出来上がりです。 

・米     ・豚肉   ・玉ねぎ     

・焼肉のたれ ・バナナ 

① 米をといでご飯をたきます。 

② 豚肉は一口大、玉ねぎはうす切りにします。 

③ なべに油をひき、豚肉と玉ねぎを炒めます。 

④ 焼肉のたれで味付けをし、ご飯にのせて出来上

がりです。 



令和４年度 

 ５ 

昼食炊飯メニュー 

や き そ ば                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

肉 う ど ん               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・めん   ・キャベツ   ・もやし     

・にんじん ・豚肉 ・ソース ・バナナ 

① キャベツ、にんじん、豚肉を、食べやすい大き

さに切ります。 

② なべに油を入れて、豚肉を炒めます。次に、に

んじんをいため、しんなりしたらキャベツとも

やしをいためます。 

③ めんを入れていため、めんがほぐれたらソース

を入れて出来上がりです。 

・玉うどん  ・豚肉 ・ねぎ 

・油あげ   ・だし ･バナナ 

・しょうゆ 

① 豚肉は一口大、ねぎはななめ切り、油あげは

細切りにします。 

② わかしたお湯に肉と油あげを入れ、肉に火が

とおったら、だしを入れます。 

③ しょうゆで味付けをしてつゆを作ります。 

④ ③にうどんを入れてめんをほぐします。 

⑤ 最後にねぎを入れて出来上がりです。（１分

から２分煮込むとうどんがもちもちした感じ

になりさらにおいしくなります。） 



令和４年度 

 ６ 

夕食炊飯メニュー 

 

 

カレーライス             シーフードカレー 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

・米 ・玉ねぎ ・にんじん ・豚肉 ・じゃがいも  

・カレールウ  ・きゅうり（１人１本） 

・ミニトマト（１人１個） ・ミニマヨネーズ（１人１個） 

・福神漬け ・デザート（ゼリー） 

 

① 米をといでご飯をたきます。 

② じゃがいも、にんじん、豚肉は一口大に、玉ねぎは

うす切りにします。 

③ なべにサラダ油を入れ、②で切ったものを炒めます。 

④ なべに水を入れ、やわらかくなるまで煮たらカレー

ルウを入れます。 

⑤ ご飯にカレーをよそって出来上がりです。 

・米  ・シーフードミックス ・にんじん  ・玉ねぎ 

・じゃがいも ・カレールウ ・きゅうり（１人１本） 

・ミニトマト（１人１個） ・ミニマヨネーズ（１人１個） 

・福神漬け  ・デザート（ゼリー） 

 

① 米をといでご飯をたきます。 

② じゃがいもとにんじんは一口大に切り、玉ねぎ

はうす切りにします。 

③ シーフードミックスと②の野菜がひたる位の

水に入れて、やわらかくなるまで煮たらカレー

ルウの素を入れます。 

④ ご飯にカレーをよそって出来上がりです。 

キ
ャ
ン
プ
と
い
え
ば 

野
外
炊
飯
人
気
№
１ 

カ
レ
ー
で
し
ょ
！ 



令和４年度 

 ７ 

夕食炊飯メニュー 

牛  丼 

 

 

 

 

 

 

 
 

肉じゃが 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・米    ・牛肉   ・玉ねぎ ・糸こんにゃく 

・さとう、しょうゆ   ・だし 

・きゅうり（１人１本） ・ミニトマト（１人１個） 

ミニマヨネーズ（１人１個） ・デザート（ゼリー） 

① 米をといでご飯をたきます。 

② 牛肉は一口大、玉ねぎはうす切りにします。 

③ なべに少量のお湯をわかし、牛肉と玉ねぎと糸

こんにゃくを入れます。 

④ ③が煮えたら、さとうとしょうゆとだしで味付

けし、ご飯にのせて出来上がりです。 

・米  ・豚肉  ・じゃがいも ・にんじん 

・玉ねぎ ・糸こんにゃく ・めんつゆ ・さとう 

・きゅうり（１人１本）ミニトマト（１人１個） 

ミニマヨネーズ（１人１個） ・デザート（ゼリー） 

① 米をといでご飯をたきます。 

② 豚肉とじゃがいも、にんじんは一口大、玉

ねぎうす切り、糸こんにゃくは食べやすい

大きさに切ります。 

③ 材料を軽く炒めたら、なべに水を入れ沸騰

させます。めんつゆとさとうで味付けし、

煮こんだら出来上がりです。 



令和４年度 

 ８ 

夕食炊飯メニュー 

ホイコーロー 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

スタミナ焼き 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・米  ・豚肉   ・キャベツ  ・ねぎ 

・ホイコーローの素  ・ピーマン  

・きゅうり（１人１本） ・ミニトマト（１人１個） 

ミニマヨネーズ（１人１個） ・デザート（ゼリー） 

① 米をといでご飯をたきます。 

② 豚肉、ピーマン、キャベツは一口大、ねぎは 

ななめ切りします。 

③ なべに油をひき、豚肉、キャベツ、ピーマン、 

ねぎの順に炒めます。 

④ ホイコーローの素を入れて味を調えれば 

出来上がり！ 

・米  ・豚肉 ・ウインナー ・にんにく 

・キャベツ ・たまねぎ ・焼き肉のたれ 

・きゅうり（１人１個）・ミニトマト（１人１個） 

・ミニマヨネーズ（１人１個） 

・デザート（ゼリー） 

① 米は、卓上ガスを使いコッヘルで炊きます。 

② 肉と野菜は、食べやすい大きさに切り、フライ

パンで焼きます。 

③ たれで味付けをして出来上がりです。 



令和４年度 

 ９ 

夕食炊飯メニュー 

冷やしサラダうどん 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

補助食メニュー 
 

 

 

 

 

 

 

各食事で、もう少しボリュームが欲しい時などにおすすめです。 

コーンスープのカップは持参してください。お湯は食堂の給湯器を利用できます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・うどん    ・コーン缶   ・レタス 

・ロースハム  ・かいわれだいこん ・めんつゆ 

・たまご（ゆでたまご用） ・ミートボール（レトルト） 

・ミニトマト ・きゅうり ・ミニマヨネーズ（１人１個） 

・デザート（ゼリー） 

① うどんを熱湯に通してさっとゆで、水洗いをして

から、水気をよく切ります。 

② レタス・ロースハム・かいわれ大根・きゅうりを

適当な大きさに切ります。（この間にミートボー

ルとたまごをゆでておきます。） 

③ 器にうどんを盛り、②とコーンをのせます。 

④ 薄めた麺つゆと、お好みでマヨネーズをかけ、 

ミートボールとたまごものせて出来上がりです。 


