
    カルシウムおにぎりの作
つく

り方
かた

 

 

1机 分
つくえぶん

（約
やく

6人分
にんぶん

） 

・ごはん（スキムミルク入
い

り） 330 ｇ
ぐらむ

 

・ピザチーズ 10 ｇ
ぐらむ

 

・しらす 15 ｇ
ぐらむ

 

・かつお節
ぶし

 1 ｇ
ぐらむ

 

・ゴマ 0.5 ｇ
ぐらむ

 

 

＜作り方
つく かた

＞ 

①ごはん（スキムミルク入
い

り）に全
すべ

ての材 料
ざいりょう

を混
ま

ぜる。 

②混
ま

ぜ終
お

わったら 6等分
とうぶん

にする。 

③広
ひろ

げたラップに 6等分
とうぶん

したごはんをのせにぎり、 

右上
みぎうえ

の写真
しゃしん

のような形
かたち

になったら完成
かんせい

！ 

エネルギー 

㎉
キロカロリー

 

たんぱく質
しつ

 

ｇ
ぐらむ

 

脂質
ししつ

 

ｇ
ぐらむ

 

炭水化物
たんすいかぶつ

 

ｇ
ぐらむ

 

カルシウム 

ｍ ｇ
みりぐらむ

 

225 8.7 1.6 44.2 150 

 

ごはんの量
りょう

の目安
め や す

 

小学生
しょうがくせい

 110ｇ 

☆今回
こんかい

のおやつの成分
せいぶん

表示
ひょうじ

 

 

材料
ざいりょう

をそれぞれ 

量
はか

ってみましょう 

 


