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材料 

たきたてごはん 

好
す

きな具
ぐ

や混
ま

ぜこみごはんのもと 

好
この

みで焼
や

きのり 

下準備 

・さらしやカーゼを使
つか

います。濡
ぬ

らしてぎゅっと絞
しぼ

っておきます。 

・混
ま

ぜこみごはんのもとは、ごはんと混
ま

ぜておきます。 

具
ぐ

を真
ま

ん中
なか

にいれますが、混
ま

ぜこみごはんのもとを使
つか

うと作
つく

りやすいです。低学年
ていがくねん

の小
ちい

さな手
て

でも、きれいな

まんまるおにぎりができます。 

つくりかた 

 

よく手
て

を洗
あら

ってから、

始
はじ

めましょう 

さらしに塩
しお

をふる ごはんをのせる 具
ぐ

をのせる つつむ 

ぎゅっととじる ぐるぐるまわす 

できあがり 

この大
おお

きさ３つ分
ぶん

が、 

低学年
ていがくねん

１食分
しょくぶん

です。 

給食のごはんの量は、 

低学年で１３０～１５０ｇ（米で６０～７０ｇ）、 

中学年で１７５ｇ（米で８０ｇ）、 

高学年で２００ｇ（米で９０ｇ）くらいです。 

多いなと感じている子でも、自分でつくったおにぎりなら食べられるで

しょうか。ぐるぐる回すことでまんまるになるのも、おもしろいですね。 

ごはん１５０ｇは、 

米７０ｇ（約１/２合） 

 

 

じぶんでつくろう！（児童向け） 


