








① 熱したフライパンにサラダ油をひき、一

口大に切った鶏肉を焼きます。

② 鶏肉に火が通ったら、照り焼きのたれ

（※A）を入れ、絡めます。

③ 別のフライパンで目玉焼きを作ります。

④ ごはんに、キャベツ、鶏肉、目玉焼きを

乗せ、きざみのりもトッピングして完成。

材料（1人分）

◆ごはん １人分
◆鶏もも肉 60ｇ
◆料理酒 小さじ1

みりん風調味料 小さじ2    ※A
濃口醤油 小さじ1

◆サラダ油 適量
◆キャベツ 30ｇ
◆卵 1個
◆サラダ油 適量
◆きざみのり 適量

『タンパク質』

肉や魚、卵、豆腐に多く含ま

れているたんぱく質は、皮膚をつ

くる働きがあります。

今回は、鶏もも肉を使ってい

ます。



① 鮭は骨を取り、食べやすい大きさに切っ

て、塩コショウを振る。

② にんじんは細切りにし、電子レンジで約1

分30秒加熱しておく。他の野菜は食べやす

い大きさに切っておく。合わせ調味料（※A）

を混ぜ合わせておく。

③ 熱したフライパンにバターをひき、鮭を

並べる。両面に焼き色がついたら、野菜を

加えて炒める。

④ 野菜がしんなりしてきたら、合わせ調味

料を入れ、炒め合わせて完成。

材料（1人分）

◆鮭 1切れ
◆塩コショウ 適量
◆もやし 10ｇ
◆にんじん 10ｇ
◆ピーマン 10ｇ
◆キャベツ 20ｇ
◆味噌 小さじ1

みりん風 小さじ1/2
濃口醤油 小さじ1/2 ※A
料理酒 小さじ1/2
砂糖 小さじ1

◆バター 2ｇ

『ビタミン』

野菜に含まれているビタミン

には、皮膚を作る材料や、鉄の

吸収を良くする働きがあります。

今回は、もやし、にんじん、ピー

マン、キャベツを使っています。






