
小学校下学年の部 

【最優秀賞】 

おおきくなあーれ！えいようリレーあさごはん 郡山市立桜小学校 １年 武藤 あさひ さん 

カラフルカルシウムおにぎり はなまるみそしる ミネラルかみかみサラダ あつあげ！！おこのみやき 
げんきかいふくヨーグルト 

 【朝ごはんの特ちょうや工夫したこと】 

 ４がつにおとうとがうまれました。おとうとは、ま
だじぶんでたべることができません。おかあさんをと
おして、えいようをもらっています。なので、からだ
をつくるタンパクしつやカルシウムをたくさんとれる
こんだてをかんがえました。ほうちょうやひをなるべ
くつかわずにつくれるようにしました。わたしからお
かあさん、そしておとうとへバトンがつながりますよ
うにと、がんばってつくりました。 

＜カラフルカルシウムおにぎり＞ 
材料（２人分） 
・ごはん  ２００ｇ   ・しらす ２０ｇ 
・スライスチーズ １まい  ・たまご １こ 
・あおのり １ｇ 
作り方 
①チーズはこまかくちぎる。 
②たまごはレンジでいりたまごにする。（600Ｗで１
ぷんかねつし、まぜてから 30びょうかねつする。） 

③ごはんに、しらす、ちぎったチーズ、いりたまご、
あおのりをまぜる。 

④まるくおにぎりをつくる。 
＜はなまるみそしる＞ 
材料（２人分） 
・せんだいふ １ぽん（２５ｇ）  
・ちんげんさい １かぶ   
・かつおぶし １０ｇ   ・みそ ２５ｇ 
・みず ４００ｍＬ 
作り方 
①せんだいふは、ひとくちだいにきって、ぬるまゆに
つけてもどす。 

②ちんげんさいは、２センチくらいにきる。 
③ふっとうさせたおゆに、かつおぶしをてでこまか
くしながらいれる。 

④ちんげんさいのくきのぶぶんをさきにいれ、その
あとはっぱのぶぶんとせんだいふをいれてにる。 

⑤みそをとかしていれる。 
⑥ちんげんさいのくきのぶぶんをおはなにみえるよ
うにもりつける。 

  

 

＜ミネラルかみかみサラダ＞ 
材料（２人分） 
・きりぼしだいこん ２０ｇ ・わかめ ２０ｇ 
・ミニトマト ６こ   ・マヨネーズ １２ｇ  
・すりごま  １０ｇ  ・しょうゆ ３ｍＬ 
作り方 
①きりぼしだいこんは、みずであらい、１０ぷんおいて
おく。 

②わかめは、みずにつけてしおをとり、ひとくちだいに
きる。 

③もどしたきりぼしだいこん、わかめ、マヨネーズ、す
りごま、しょうゆをあわせる。 

④ミニトマトといっしょにもりつける。 
 
＜あつあげ！！おこのみやき＞ 
材料（２人分） 
・あつあげ １まい    ・マヨネーズ ５ｇ 
・おこのみやきソース ５ｇ 
・かつおぶし ２ｇ    ・あおのり １ｇ 
作り方 
①あつあげはひとくちだいにきる。 
②オーブントースターで、あつあげを３ぷんやく。 
③あつあげに、ソース、マヨネーズ、かつおぶし、あお
のりをトッピングする。 

 
＜げんきかいふくヨーグルト＞ 
材料（２人分） 
・ヨーグルト ８０ｇ ・あまざけ ８０ｇ 
・ブルーベリー １０つぶ 
作り方 
①ヨーグルトとあまざけをまぜあわせる。 
②ブルーベリーをトッピングする。 

 

 

 

 

 

 

 

 



【優秀賞】 

夏の畑のおくりもの 
 
二本松市立岳下小学
校 
 
3 年 
山田 晏士 さん 

 【朝ごはんの特ちょうや工夫したこと】 
 野さいやブルーベリーは全ぶおじいちゃ
んの畑でとれました。朝、仕事でいそがしい
おじいちゃんのためにパパッと食べられる
ようにおにぎりにしました。 
 工夫したところはぼくはまだ、あげものが
できないので「なんちゃってコロッケ」にし
ました。油あげをうらがえしてじゃがいもな
どをつめてやきました。サクサクしていて本
当のコロッケみたいです。 
 あと、ゴーヤーチャンプルを福島風にしま
した。しまどうふのかわりにしみどうふを使
いました。 

おにぎり みそしる なんちゃってコロッケ ゴーヤーチャンプル福島風 
ブルーベリーと大根のピクルス 

おっと！くらっと夏
バテに！レンジで楽
チン！オクラづくし
の朝ごはん 
 
矢吹町立善郷小学校 
 
3 年 
西垣 玲香 さん 

  わたしは、オクラが大好きで、にわでたく
さんのオクラをそだてています。オクラをふ
んだんに使った朝ごはんです。火がこわいの
でレンジだけで安全に作れるごはんを考え
ました。工夫したところは、料理の前に全て
のオクラを塩でこすり、下しょ理をしてレン
ジでかねつしておくことです。切ったりまい
たりするだけで一品ができる時短料理にな
っています。オクラ以外のトマト、シソ、ナ
スも家のにわでしゅうかくしました。オクラ
はめんえきりょくを上げる野さいなので、夏
バテぼうしにぜひどうぞ！ 

オクラなっとう丼 オクラのたまごやき トマトとオクラのさっぱりレモンあえ 
なすとオクラのベーコンまき オクラとワカメのスープ キウイ お茶 

新！トマトたっぷり
あさごはん 
 
会津若松市立城西小
学校 
 
2 年 
小椋 百華 さん 

 

トマトが大すきなので、きょ年のようにト
マトをたっぷりつかったメニューを考えま
した。今年は、自分で作ったやさいをつかい
ました。きょ年はじめて、食べた車ふのりょ
うりにちょうせんしてみました。アスパラや
とうもろこしなど、きせつのやさいをたくさ
んつかいました。かんたんにつくれるように
くふうしました。 

とうもろこしとトマトのごはん 車ふのたまごとじ かんたんサラダ 
トマトのラクラクみそしる えいようまんてんかんたんドリンク 

いわきの夏☆ワンプ
レート朝ごはん 
 
いわき市立夏井小学校 
 
3 年 
渡邊 結香 さん 

  社会科でいわき市のかまぼこについて学
習しました。その他に、いわき市の有名な食
ざいは何があるのか調べ、その食ざいを使っ
たメニューにしました。 
 また、お盆に行われるじゃんがらの歌に出
てくるりょう理もとり入れ、いわきの夏を感
じてもらえるようにしました。 
 野さいは、お家の畑でとれた物を使いまし
た。 
 かまぼこピザは、オーブントースターを使
ったので、かんたんに作ることができまし
た。 

コーンしらすおにぎり かまぼこピザ いんげんのごまよごし  
ミニトマトのピクルス ブルーベリーヨーグルト なすとみょうがのみそしる 

 

 

 



【優良賞】 

１ねんせいでもひと
りでつくるぞあさご
はん 
 
郡山市立西田学園 
 
1年 
橋本 和奏 さん 

 

じいじがつくったやさいとジャム、ばあば
がつけたかりかりうめをつかって、いそがし
いあさでもかんたんにできるごはんをつく
るぞ！ 
いろどりよく、やさいやたまご、さかな、

きのこ、ごまなど「まごわやさしい」あさご
はんをめざしました。 

おにぎり みそしる ピーマンカップ きゅうりのさばかんあえ ヨーグルト 

白河のめぐみ！カラ
フルえいようモリモ
リ朝ごはん 
 
白河市立白河第三小
学校 
 
2年 
鈴木 杏 さん 

  わたしはやさいがにがてでよくのこして
しまいます。なつやすみは、じいじやおじさ
ん、じぶんでつくったやさいでれいぞうこが
パンパンです。じぶんでつくったりょうりな
らたべられるかもしれないとおもい、こんか
いちょうせんしようとおもいました。 
 ごはんがたきあがる 40 分で、わたしがつ
くれるメニュー、おいしくたべられそうでな
つにピッタリのあじは？とたくさんかんが
えて４品をきめました。 
 一つ一つがむずかしくとてもたいへんで
したが、かぞくのみんながおいしい！とおか
わりをしてくれたのがとてもうれしかった
です。またぜったいつくろうとおもいます。 

とうもろこしごはん 夏みそしる！（なすとおくらとたまごのコラボ） 
きゅうりとトマトのすっぱ！あえ ジャガべーガレット 

夏野さい三色おにぎ
り朝ごはん 
 
只見町立明和小学校 
 
3年 
矢沢 奏穂 さん 

 

 じいちゃんばあちゃんが作ったやさいを
たくさん入れました。スクランブルエッグの
玉ねぎをよくいためたところをがんばりま
した。 
 三色おにぎりは、色合いを工夫しながら作
りました。しそジュースは、ばあちゃんが作
ってくれました。 

三色おにぎり コンソメスープ スクランブルエッグ ズッキーニピザ やさい 
しそジュース 

あつい夏にまけない
カラフルごはん 
 
南相馬市立原町第二
小学校 
 
3年 
渡辺 倫太郎 さん 

 

 家でとれた野さいをつかって、あつい夏に
まけないカラフルな朝ごはんを作りました。 
 洗い物や時間をかけないごはんにしまし
た 
 

 

枝豆とこんぶのごはん きのこたっぷりみそ汁 なすのカラフル焼き  
コロコロはんぺんボール バナナヨーグルト 

 

 


