
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和８年１月 

山梨市では、第４次山梨市食育推進計画の目標の１つとして「朝食を毎日食べる人

の増加」について掲げています。朝食の大切さや簡単にできる朝食レシピを知っても

らうため、レシピコンテストを開催しました。主食・主菜・副菜いずれか１品のレシピを

募集し、合計２２４作品の応募の中から、入選された１５作品のレシピをご紹介しま

す。 
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※レシピは学校ごと・学年順に掲載しています。 
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小

学生部門

０1

調理時間 

１５分 

材料（２人分） 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

① ボウルに卵を割り、牛乳とコンソメ

を加えて混ぜる。 

② 豆腐をスプーンですくい入れる。 

③ ミックスベジタブル・しらす干し・ 

ほぐしたかにかま（２本）を入れて 

混ぜる。 

④ 容器に入れ、ラップをして電子レン

ジで６００W３分加熱する（様子で

追加する）。 

⑤ 最後に、ほぐしたかにかま（１本）を 

飾って完成。 

 

栄養価（１人分） 

エネルギー１６８kcal たんぱく質１３．４ｇ 脂質８．２ｇ 炭水化物９．０ｇ 食塩相当量１．８ｇ 

後屋敷小学校 ２年  
天野かのんさんのレシピ 

★ポイント★ 

・赤・黄・緑・白の食材を使ってカラフルにしました。 

・火や包丁を使わずに、スプーンと電子レンジで簡単に作る 

ことができます。 

 主菜  副菜 
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小

学生部門

０2 調理時間 

１５分 

材料（２人分） 

 

・小松菜 ………６０ｇ 

・ミニトマト………６個 

・卵………………１個 

・牛乳 ………大さじ１ 

・ベーコン………２枚 

・しらす干し ……１５ｇ 

・スライスチーズ…２枚 

・バター……………８ｇ 

 

作り方 

① 小松菜は長さ２ｃｍ、ベーコンは幅 
５ｍｍほどに切り、皿にのせラップ 
をして、電子レンジで６００W１分 
３０秒加熱する。 

② ミニトマトは半分に切る。 
③ ボウルに卵と牛乳を入れて混ぜ、 
パンを浸す。 

④ フライパンにバターを溶かす。パン 
→①→しらす干し・トマト→チーズ 
→パンの順でのせ、上から押して 
パンをくっつける。 

⑤ 蓋をしてこげないようにひっくり 
返しながら焼く。 

⑥ 焼けたら半分に切って皿にのせて 
完成。 

 

栄養価（１人分） 

エネルギー４１２kcal たんぱく質１７．９ｇ 脂質１６．８ｇ 炭水化物４４．０ｇ 食塩相当量２．４ｇ 

後屋敷小学校 ３年  
天野ほのかさんのレシピ 

 主菜  主食  副菜 

★ポイント★ 

・小松菜・しらす干し・チーズを入れてカルシウムをたくさん 

摂れるレシピにしました。 

・具の色をカラフルにして、おいしそうに見えるよう工夫しました。 
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小

学生部門

０３

材料（２人分） 

・きゅうり…………１本 

 

・大葉 ……………２枚 

・かつおぶし………５ｇ 

 

作り方 

①きゅうりは小口切り、大葉は 

千切りにする。 

②みょうがは千切りにし、水に 

さらしておく。 

③ボウルに①・水気を切った②・ 

かつおぶし・みそを入れ、混ぜ 

合わせる。 

④皿に盛り付けて完成。 

 

八幡小学校 １年  
宮下海璃さんのレシピ 

栄養価（１人分） 

エネルギー２７kcal たんぱく質２．７ｇ 脂質０．４ｇ 炭水化物２．５ｇ 食塩相当量０．８ｇ 

調理時間 

５分 

 副菜 

★ポイント★ 

・簡単に作ることができ、暑い夏でもさっぱり食べることが 

できます。 

・豆腐やそうめんに乗せてもおいしいです。 
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小

学生部門

０4 調理時間 

１０分 

材料（２人分） 

・食パン（６枚切）……２枚 

・卵 …………………２個 

・スライスチーズ……２枚 

 

・ピーマン（輪切り）…２枚 

 

作り方 

①卵を皿に割り入れ、電子レンジ 

で５００W３０秒ほど加熱する。 

②卵をパンにのせ、マヨネーズを 

パンのふちにかける。 

③卵の上に輪切りのピーマン、 

マヨネーズの上に細く切った 

チーズをのせる。 

④トースターで５分焼き、パセリ 

をふったら完成。 

 

栄養価（１人分） 

エネルギー３８４kcal たんぱく質１４．８ｇ 脂質２２．７ｇ 炭水化物２８．８ｇ 食塩相当量１．７ｇ 

八幡小学校 ２年  
雨宮凪音さんのレシピ 

 主菜  主食 

★ポイント★ 

・卵のまわりをマヨネーズで囲い、パンから落ちないように 

工夫しました。 

 

たまごチーズ
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小

学生部門

０5

材料（２人分） 

・食パン（６枚切）……２枚 

・ゆで卵 ……………２個 

 

 

 

 

 

 

作り方 

※事前にゆで卵を作っておく。 

①ゆで卵の殻をむき、細かく 

切る。 

②ナッツをくだく。 

③マヨネーズ・はちみつ・塩・こし

ょう・①・②を混ぜ合わせる。 

④パンを花びらのように切る。 

⑤きゅうりを茎と葉の形に切る。 

⑥花のように盛り付けたら完成。 

 

調理時間 

１５分 

八幡小学校 ２年  
湯川ひかるさんのレシピ 

栄養価（１人分） 

エネルギー４３７kcal たんぱく質１３．８ｇ 脂質２６．０ｇ 炭水化物３４．８ｇ 食塩相当量１．４ｇ 

 主菜  主食 

★ポイント★ 

・パンを花びらに見立てて見た目を華やかにしました。 

・ナッツをくだいて食べやすいようにしました。 
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中

学生部門

０１

調理時間 

１０分 

材料（２人分） 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

① 卵は溶きほぐしておく。えのきたけは 

石づきをとり、食べやすい長さに切って 

おく。小ネギは小口切りにする。 

② 鍋に水・鶏ひき肉・えのきたけ・めんつゆ 

・おろししょうがを入れてひと混ぜし、 

弱めの中火で５分煮る。 

③ ひき肉に火が通ったら、ごはんをほぐし 

ながら混ぜ合わせ、３分ほど煮る。 

④ ごはんが柔らかくなったら卵をまわし 

入れる。 

⑤ 最後に小ネギを入れ、蓋をして蒸らし 

たら完成。 

 

栄養価（１人分） 

エネルギー２４１kcal たんぱく質１０．９ｇ 脂質７．１ｇ 炭水化物３１．４ｇ 食塩相当量０．４ｇ 

山梨北中学校 １年  
内田司雄さんのレシピ 

 主菜  主食  副菜 

★ポイント★ 
・胃が疲れて食欲がないときや風邪をひいたとき、寒い冬にも 

役立つレシピです。 

・キッチンバサミを使用することで、包丁いらずで簡単に作る 

ことができます。 
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中

学生部門

０２ 調理時間 

１５分 

材料（２人分） 

・ごはん……３２０ｇ 

 

 

・ミニトマト……２個 

・油……………少々 

・塩……………少々 

 

・しょうゆ…小さじ１ 

・フレークのり…５ｇ 

 

作り方 

① ウィンナーは小口切り、ピーマンは 

５ｍｍ角に切る。ミニトマトは４等分 

に切る。 

② 卵は溶いておく。 

③ フライパンに油をひき、②をスクラン

ブルエッグにする。 

④ 同じフライパンでウィンナーを炒め、 

焼き色がついたらピーマンを入れて 

炒める。塩・こしょう・しょうゆで味を 

つける。 

⑤ ごはんの上に、のり→③→④の順で 

のせ、最後にトマトをのせたら完成。 

 

栄養価（１人分） 

エネルギー５４７kcal たんぱく質１６．８ｇ 脂質２３．９ｇ 炭水化物６２．１ｇ 食塩相当量２．５ｇ 

山梨北中学校 １年  
飯室椋太さんのレシピ 

 主菜  主食  副菜 

★ポイント★ 

・彩りと栄養バランスを考えたレシピにしました。 

・忙しい朝にパッと食べられます。 
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中

学生部門

０３
調理時間 

２０分 

材料（２人分） 

【 し らすごはん 】 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

作り方 

① 長ネギはみじん切り、ベーコンは幅５ｍｍに

切っておく。 

② ボウルを２つ用意する。１つはごはん・しら

す干し・長ネギ・めんつゆ・顆粒だしを入れ

て混ぜる。もう１つはごはん・ケチャップ・

塩・こしょう・コンソメを入れて混ぜる。 

③ それぞれをラップで丸くにぎる。 

④ 油を薄くぬったアルミホイルに③をのせて

丸く平らにし、上にチーズをのせる。ケチャ

ップごはんにはベーコンものせる。 

⑤ トースターに入れ、チーズが溶けて焦げ目

がつくくらいまで焼く。 

⑥ お皿に盛り付ける。しらすごはんは青のり、

ケチャップごはんはパセリをかけて完成。 

 

栄養価（１人分） 

エネルギー２５３kcal たんぱく質８．５ｇ 脂質６．３ｇ 炭水化物３７．８ｇ 食塩相当量２．０ｇ 

山梨北中学校 １年  
鈴木悠斗さんのレシピ 

 主菜  主食 

★ポイント★ 

・ごはんを平らにするときの厚さや焼き加減をアレンジして 

お好みの食感に仕上げることができます。 

食感 
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中

学生部門

０４ 調理時間 

１５分 

材料（２人分） 

 

 

・みそ…………小さじ２

 

 

・長ネギ……お好みの量 

作り方 

① 長ネギは小口切り、みつばは

食べやすい大きさにちぎっ

ておく。 

② 鍋に水を入れ沸騰させる。 

③ なめこ・豆腐・顆粒だしを 

入れる。 

④ みそを溶かし入れる。 

⑤ お椀によそい、最後に①を 

のせたら完成。 

 

栄養価（１人分） 

エネルギー３３kcal たんぱく質２．６ｇ 脂質１．２ｇ 炭水化物２．２ｇ 食塩相当量１．４ｇ 

山梨北中学校 １年  
荻原凜さんのレシピ 

 副菜 

★ポイント★ 

・栄養を摂れるようになめこや野菜を多めに加えました。 
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中

学生部門

０５
調理時間 

１０分 

材料（２人分） 

 

・桃………………１個 

・はちみつ ……１０ｇ 

 

作り方 

①パンをトースターで３分焼く。 

②桃の皮をむいて種を除き、 

薄めのくし切りにする。 

③パンが焼けたら桃を並べ、 

上からはちみつをかけて 

完成。 

 

栄養価（１人分） 

エネルギー２０３kcal たんぱく質４．９ｇ 脂質２．３ｇ 炭水化物３８．６ｇ 食塩相当量０．７ｇ 

山梨南中学校 １年  
須田陽翔さんのレシピ 

 果物  主食 

★ポイント★ 

・山梨のおいしい桃で何か作りたいと考え、トーストにのせた 

レシピを考えました。 
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高

校生
・大学部門

０１

調理時間 

１５分 

材料（２人分） 

・ごはん………３００ｇ 

・卵………………２個 

・キムチ…………８０ｇ 

 

・白ごま……大さじ２ 

・韓国のり……４～６枚 

・小ネギ…………適量 

 

 

作り方 

①小ネギは小口切りにしておく。 

②容器に卵・キムチ・焼き肉の 

たれ・白ごまを入れて混ぜる。 

③茶碗にごはんをよそい、①を 

かける。 

④韓国のりをちぎり、小ネギと 

一緒にのせる。 

⑤最後にごま油をかけて完成。 

栄養価（１人分） 

エネルギー４４４kcal たんぱく質１２．８ｇ 脂質１５．７ｇ 炭水化物５９．２ｇ 食塩相当量２．５ｇ 

日川高校 ２年  
中村陽己さんのレシピ 

卵かけごはん

 主菜  主食  副菜 

 ★ポイント★ 

・時短で食べやすい、朝食に向いたレシピです。 
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高

校生
・大学部門

０２

調理時間 

１５分 

材料（２人分） 

・ごはん………３００ｇ 

・しらす干し……６０ｇ 

・小松菜………１００ｇ 

・梅干し…………２個 

・白ごま……小さじ１ 

・ 大 葉 …………２ 枚 

 

作り方 

①梅干しは種をとり、つぶして 

おく。 

②小松菜を３分ほどゆで、水気を

しぼったら、細かく刻む。 

③ボウルにごはん・①・②・しらす・

ごま入れ、混ぜて握る。 

④最後に大葉をまいて完成。 

栄養価（１人分） 

エネルギー２８７kcal たんぱく質４５．１ｇ 脂質２．３ｇ 炭水化物５４．２ｇ 食塩相当量２．４ｇ 

日川高校 ２年  
深井美羽さんのレシピ 

さっぱりおにぎり

 主菜  主食  副菜 

 

★ポイント★ 

・食欲がなくてもさっぱり食べられるよう、大葉と梅を使って手軽に 

食べられるおにぎりのレシピを考えました。 

・しらすと小松菜を加えることで、カルシウムを摂取できます。 
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高

校生
・大学部門

０３

調理時間 

１５分 

材料（２人分） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 
① ブロッコリーは小房に分ける。 

② エビ・ブロッコリー・ささみを中火で２分 
ほど茹でる。 

③ 茹で終わったら②の材料を細かく切る。 

④ ボウルに卵を割り、牛乳と砂糖を入れて 
混ぜる。 

⑤ フライパンに油を熱し、④をスクランブル 

エッグにする。 
⑥ お好み焼きソース・マヨネーズ・ケチャップ 

を混ぜてソースを作る。 

⑦ パンに⑥を半分量ぬり、残りは③と混ぜる。 
⑧ パンに具を挟み、ホットサンドメーカーで 

２～３分焼く。 

⑨ 焼けたら半分に切り、皿にのせて完成。 

栄養価（１人分） 

エネルギー５０７kcal たんぱく質３０．２ｇ 脂質１５．７ｇ 炭水化物５８．２ｇ 食塩相当量２．３ｇ 

日川高校 ２年  
加賀美結愛さんのレシピ 

ホットサンド

 主菜  主食  副菜 

 
★ポイント★ 

・エビやささみなど脂質少ない食材を使い、ヘルシーなレシピに 

しました。 
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高

校生
・大学部門

０４
調理時間 

１５分 

材料（２人分） 

・好きなパン 

 

 

・牛乳………１２５ｍｌ 

・卵……………１個 

・砂糖…………１０ｇ 

 

 

 

 

 

作り方 

① グラタン皿など少し深めの皿にバター 

を塗る。 

② パンは２～３ｃｍ角に切る。バナナは 

厚さ１ｃｍの輪切りにする。 

③ ②を①に入れる。 

④ ボウルに牛乳・卵・砂糖・バニラエッセ

ンスを入れ、よく混ぜる。 

⑤ ④を③に入れ、卵液にパンが浸るよう 

に上から軽く押す。 

⑥ ふんわりとラップをかけ、電子レンジ 

で５００Ｗ２分３０秒～５０秒加熱する。 

⑦ 仕上げにジャムをトッピングして完成。 

栄養価（１人分） 

エネルギー２８０kcal たんぱく質８．１ｇ 脂質９．７ｇ 炭水化物３９．３ｇ 食塩相当量０．６ｇ 

日川高校 ２年  
小澤慶一郎さんのレシピ 

簡単パンプリン

 
★ポイント★ 

・パンやフルーツ、ジャムは自分の好きな種類を選んでアレンジ 

できます。 

  主食 果物  主菜 
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高

校生
・大学部門

０５
調理時間 

２０分 

材料（２人分） 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

①大葉は千切りにしておく（小さく 

ちぎっても良い）。 

②ボウルにごはん・チーズ・焼き肉の 

たれ大さじ１を入れて混ぜ合わせ 

丸く握り、豚バラ肉を巻く。 

③フライパンにごま油をひき、②を 

全体に火が通るまで焼く。 

④火が通ったら弱火にし、残りの焼き 

肉のたれを入れ、蒸し焼きにする。 

⑤全体に味がついたら皿に移して 

①とごまをのせて完成。 

 

栄養価（１人分） 

エネルギー５３２kcal たんぱく質１２．９ｇ 脂質２５．４ｇ 炭水化物５９．５ｇ 食塩相当量２．２ｇ 

日川高校 ３年  
矢野幹奈さんのレシピ 

肉巻きおにぎり

 主菜  主食 

★ポイント★ 

・朝から元気に活動できるよう、肉巻きおにぎりを考案しました。 

・ごはんにチーズを入れてカルシウムをプラスしました。 
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