
絵本館 10～ 18 時（水曜休館） 公民館 3階図書室 10～ 18 時（月曜休館）
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✿作りかた

①のり 1枚広げ、ご飯を茶碗半分くらいのせる。

②好きな野菜や、具をのせて、ご飯をもう茶碗半分

　のせる。

③のりを中央にあつめて折り畳み、少し時間がおい

　たら、半分に切る。

　今、テレビや雑誌で話題の「おにぎらず」って

聞いたことありますか？握らなくてもよい簡単お

にぎりとマンガで紹介されたのがはじまりだそう

です。とっても簡単なので、お子さんや料理の苦

手な方でも作ることが出来ます。

　普通のおにぎりよりも具をたくさん入れること

ができるので、野菜やたんぱく質（魚・肉・卵な

ど）も入れると栄養バランスのよい 1 品になりま

すね。時間がない朝食に作ったり、これからの季

節は行楽のお弁当にもピッタリかもしれません。

好きな具材の組み合わせをぜひ発見してみてくだ

さいね！　　　　　　　　　　栄養士　岩井麻未

☆おにぎらず☆
1 個分　エネルギー 212Kcal

塩分 1.1g
※入れる具によって変わります

✿材料（2個分）

ご飯…………茶碗 2膳分 のり…………2枚

具……………レタス、きゅうり、おくら、お肉、ソーセー

　　　　　　ジ、納豆、卵など好きな具材

今月のメニュー


