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まぜ
て！
 か
さね
て！

ひよ
こレ
シピ 夏休みの簡単ランチ

茶
ち ゃ

わんより大
お お

きいボウルに、ご
はん、さけ、ごま、たくあんを
入

い

れる。

１

たくあんのしるけが多
おお

いときは、キッチン
ペーパーにのせて水

すい

分
ぶん

を切
き

ろう。

夏 休 み ★

しゃもじでまぜ合
あ

わせる。２

うつわにもり、のりをこまかく
ちぎってちらす。３

パリポリどん
りょうり
レベル

特集　子どもにおまか
せ★

たくあんの音
おと

が
楽
たの

しい
まぜごはん！

ざいりょうは
1
ひとり

人分
ぶん

だよ！

（イラスト／富田移津子）

料理番組や雑誌など多方面で活躍中。双子
の子育て経験を基に考案されるレシピは、
働くママたちに大人気。モットーは“おい
しい・楽しい時間のために、毎日の「いた
だきます」「ごちそうさま」を大切に”。

監修＆撮影
料理研究家
上田淳子

夏
なつ

休
やす

み、自
じ

分
ぶん

の力
ちから

で
おいしいお昼

ひる

ごはんを
つくっちゃおう！

いつもごはんをつくってくれる
かぞくにごちそうするのも

楽
たの

しいよ！

エプロンをして
手
て

をあらったら
レッツクッキング！

あたたかいごはん
　 茶

ち ゃ

わん１ぱい

さけフレーク 
　 大

お お

さじ 1 と 1/2

白
し ろ

いりごま
　 小

こ

さじ１

きざみたくあん 
　 大さじ１と 1/2

のり  すきなりょう

ざいりょう

１ の前
まえ

に…
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まぜて！ かさねて！

ひよこレシピ

ななしのどんぶり
茶
ち ゃ

わんより大
お お

きいうつわ
になっとうを入

い

れて、よ
くまぜる。

１ なめたけをくわえて、さ
らにまぜる。２ 茶わんにごはんをよそ

い、なっとうなめたけを
かけ、しらすをのせる。

３

ぐるぐるま
ぜて

ねばりを出
だ そう！

っとう めたけ らす

ひやしうどんに
このぐをのせて、
めんつゆをかけて

食
た

べよう！

あたたかいごはん
　 茶

ち ゃ

わん１ぱい

しらす  大
お お

さじ 1

なっとう  １パック

なめたけ  大さじ１

ざいりょう

りょうり
レベル

ごまやのりを
かけると
おいしいよ！

タレは
入れないよ！

こんな
のもできるよ！

ななしのうどん



はもの

ちゅうい
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まぜ
て！
 か
さね
て！

ひよ
こレ
シピ トマとめっとサンド

ロールパンはよこ半
は ん

分
ぶ ん

に切
き

る。１ バターとマヨネーズをぬ
る。２ 下

し た

ぶぶんのパンにレタ
ス、ハム、半

は ん

分
ぶ ん

にちぎっ
たチーズをのせ、上

う え

ぶぶ
んのパンでふたをする。

３

プチトマトに竹
た け

ぐしを通
と お

す。４ トマトをさした竹ぐしを
パンにさす。５

プチトマトでしっかりとめるハムチーズバーガー

りょうり
レベル

ロールパン  ２こ

バターかマーガリン
　 すきなりょう

ハム  ２まい

スライスチーズ 
　 １まい

レタス  １まい

マヨネーズ 
　 小

こ

さじ１

プチトマト  ２こ

竹
た け

ぐし  ２本
ほ ん

ざいりょう

ハムのかわりにハンバーグやから
あげを半分に切ってはさもう！

こんな
のもできるよ！

トマとめっとサンドＤ
デラック

ス

Ｘ



あついよ!
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トマトが

ジューシーな

ピザトースト

りょうりレベル

食
しょく

パン（６まい切
ぎ

り）
　 １まい

ツナ  大
お お

さじ 1

プチトマト  2 こ

ピザソース 
　 大さじ１

ピザ用
よ う

チーズ
　 大さじ２

ざいりょう

ツナトマトースト
レンジでチン！

トースターでポン！ うさぎレシピ

プチトマトは半
は ん

分
ぶ ん

に切
き

る。１ トースターのトレイに、
食
しょく

パンをおき、ピザソー
スをぬる。

２ ツナをスプーンですく
い、もう１本

ぽ ん

のスプーン
でおさえ、あぶらを切

き

る。

３

ツナとプチトマトをなら
べる。４ ピザ用

よ う

チーズをちらす。５ オーブントースターに入
い

れて７分
ふ ん

やき、こんがり
やけたらできあがり！

６

ツナのかわりに、ソーセージやハムをのせてもおいしいよ！ ピーマンやコーンもおすすめ！

ミトンを
つかおう！プチトマトは、切

き

り口
くち

を上
うえ

にして
のせるとパンがぬれないよ！



あついよ!

あついよ!

レンジでつかえるさらに
うどんとほうれん草

そ う

を入
い１

れ、ラップをふんわりかける。

レンジ（600W）に５分
ふ ん

かける。２ さらをレンジからとり出
だ

す。３

手
て

にゆげが当
あ

たらない
ように気

き

をつけながら、
ラップをとる。

４ たまごをわり入れ、しょ
うゆを入れ、ぜんたいを
よくまぜる。

５

レンジにかけたらまぜるだけ！

たらこをほぐしたものや、ピザ用
よ う

チーズをのせてもおいしいよ！

りょうりレベル

れいとううどん 
　 1 玉

た ま

れいとうほうれん草
そ う

　 １つかみ
たまご  1 こ

しょうゆ
　 大

お お

さじ 1/2

ざいりょう

ゆげが顔
かお

や手に
当たらないよう
に、ラップはお
くからはずそう

たまごをわるのが
にがてな人

ひと

は、
べつのうつわに
わってから、

うどんにおとそう

カマタマーラ

レン
ジで
チン
！

トー
スタ
ーで
ポン
！ う
さぎ
レシ
ピ

ミトンを
つかおう！



はもの

ちゅうい

あついよ! あついよ!
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レンジでチン！

トースターでポン！ うさぎレシピ

あたたかいごはん
　 茶

ち ゃ

わん１ぱい

ソーセージ  2 本
ほ ん

ミックスベジタブル
　 1/3 カップ

バター  小
こ

さじ１

ケチャップ
　 大

お お

さじ１

ざいりょう

ソーセージを1.5センチ
に切

き

る。１

ボウルをレンジからとり
出

だ

す。４

レンジでつかえるボウル
にソーセージ、ミックス
ベジタブル、バター、ケ
チャップを入

い

れる。

２

手
て

にゆげが当
あ

たらない
ように気

き

をつけながら、
ラップをとる。

５

ラップをふんわりかけ
て、レンジ（600W）に
２分

ふ ん

かける。

３

ごはんを入れ、ケチャッ
プがぜんたいになじむま
でまぜる。

６

りょうりレベル

ベジチャップライス

レンジでつ
くる

ケチャップ
ライス

ソーセージのかわりに、ハムやベーコンをつかってもおいしいよ！
バターとケチャップのかわりに、ごまあぶらとしお・こしょうでつくるとチャーハン風

ふ う

になるよ。

ミトンを
つかおう！



あついよ!

あついよ!
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ジュージューめん
ほうちょう
いらずの
ほんかく
焼
や

きそば!

りょうりレベル

焼
や

きそば用
よ う

めん
　 1 玉

た ま

もやし
　 1/2 ふくろ

ぶたひき肉
に く

  50g
グラム

サラダ油
あぶら

  小
こ

さじ 1

水
み ず

  大
お お

さじ 2

ざいりょう
仕
し

上
あ

げにマヨネーズ
や青

あお

のりをかけると
ごうかだよ！

１ フライパンにサラダ油
あぶら

を
ひき、ひき肉

に く

を入
い

れる。２

２分
ふ ん

いため、ひき肉の色
い ろ

が変
か

わったら火
ひ

を止
と

める。４ ふたをし、中火にかける。６

中
ちゅう

火
び

にかけ、音
お と

がしてき
たら、木

き

べらでまぜる。３

フライパンにもやし、め
ん、水

み ず

を入れる。５

２分たったら、
ふたを取

と

って、
全
ぜ ん

体
た い

をよくま
ぜる。

７ 水
す い

分
ぶ ん

がなくなっ
たら、ソースを
加
く わ

え、よくまぜる。

８

もやしはあ
らって、水

み ず

気
け

を切
き

って
おく。

ほの
おを
つか
った

シェ
フレ
シピ
！

ふたを
とるとき



ほのおをつかった

シェフレシピ！
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サラダそうめん

コーンパンコーン

冷
ひ
やし中

ちゅう華
か
風
ふう

りょうりレベル

りょうりレベル

そうめん  １束
た ば

レタス  １まい

カニかま  ４本
ほ ん

＜たれ＞
す  大

お お

さじ 1/2

しょう油
ゆ

　 大さじ 1/2

さとう  小
こ

さじ 1

ごま油
あぶら

  小さじ 1/2

ざいりょう

ホットケーキミックス 
　 150g

グラム

たまご  1 こ

牛
ぎゅう

にゅう  150m
ミリリットル

L

ホールコーン  1 かん
（190g くらい）

サラダ油
あぶら

  少
しょう

々
しょう

プチトマト  ３こ

ざいりょう

つぶつぶがお
いしい

ほのおをつかった

シェフレシピ！

ホットプレートの
場
ば

合
あい

は、160℃
ど

に温
あたた

めて焼
や

こう！

　  で生
き

地
じ

を
まぜすぎると、
ねばりが出

で

てふ
くらまなくなるか
ら気

き

をつけて！

３

マヨネーズをつけて食
た

べるとおいしいよ！

すっぱいのが苦
に が

手
て

なら、ストレートタイプのめんつゆ80mLとごま油小さじ１を
まぜた、たれで食

た

べてみてね！



あついよ!

あついよ!

あついよ!

あつ
いよ
!
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うら面
め ん

を30秒
びょう

くらい焼
や

き、皿
さ ら

に取
と

り出
だ

す。７
フライパンの底

そ こ

を、ぬれ
ふきんにのせて軽

か る

く冷
さ

ま
し、    ～    をくり返す。

８
４ ７

皿にもり、へたを取った
プチトマトをそえる。９

火
ひ

を弱
よ わ

めて２
分
ふ ん

焼
や

き、 表
ひょう

面
め ん

にプツプツあ
ながあいたら、
フライ返

が え

しを
使
つ か

ってうら返す。

温
あたた

まってきたら、生
き

地
じ

をお玉
た ま

１
ぱい入れる。

カニかまは、細
こまか

くほぐす。 そう
めんを束

た ば

ねている紙
か み

を取
と

る。

そうめんとレタスをうつわにもり、
カニかまをのせ、たれをかける。

たれの材
ざ い

料
りょう

を合
あ

わせる。流
な が

しにざ
るを置

お

いておく。

る気
け

を切
き

っておく。

コーンは
ざるにあ
けて、し

ざるをじゃ口
ぐ ち

の
下
し た

に置いて水を
出し、そうめん
を冷

さ

ます。

お湯が切
き

れ た ら、

でもみあらいし
しっかり手でお
さえながら水気
を切る。

そうめん
を軽

か る

く手
て

ざるにそうめんをお湯
ゆ

ごと入れ
る。

１分
ぷ ん

30秒
びょう

たっ
たら、やけど
に気

き

をつけな
がら、流しの

気
け

をふき、食
た

べやすくちぎる。

レタスは
水
み ず

につけ
てから水

み ず

トケーキミックスと、たまごを
わり入

い

れ、牛
ぎゅう

にゅうを加
く わ

える。

ボウル
にホッ

がなくなるまでまぜたら、コー
ンを入れて、さっくりまぜる。

あわ立
だ

て
器

き

で粉
こ な

気
け

ぬれふきんをコンロの横
よ こ

に用
よ う

意
い

する。フライパンにサラダ油
あぶら

を
うすくひき、中

ちゅう

火
び

にかける。

なべに水を１リットル入
い

れて中
ちゅう

火
び

にかける。 わいたら、そうめん
を入れる。はしでまぜ、火

ひ

を弱
よ わ

める。

１

１

２

２

３

３

４

４

５

５

６

８

７

６




