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エネルギー388kcal／タンパク質10.0g／
脂質4.0g／カルシウム34mg／鉄分1.35ｍg／塩分0.6g
栄養価（1人分）

①卵、砂糖、塩を混ぜ、薄焼き卵
を焼く。
②ラップの上にのりをおき、その
上に薄焼き卵、さくらでんぶ、
丸めた御飯の順にのせて、ラッ
プで包み、軽くにぎる。
③ラップを外し、真ん中に十字に
切り込みを入れ少し広げる。

材料（4人分） 作り方

鉄分やカルシウムも補える

イチジクにぎり

私
た
ち
の
体
は
毎
日
と
る
食
べ
物
か
ら
作
ら

れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
を
消
化
・
吸
収
し
、
血
液

中
に
混
ぜ
、
体
中
の
細
胞
に
運
ん
で
い
ま
す
。

し
か
し
、
食
べ
物
の
と
り
方
に
よ
っ
て
は
、

肥
満
を
は
じ
め
、
生
活
習
慣
病
（
高
血
圧
や
高

脂
血
症
、
糖
尿
病
な
ど
）
に
な
っ
て
し
ま
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

「
肥
満
に
な
ら
な
い
よ
う
に
甘
い
物
を
控
え

る
」
と
か
、「
食
べ
過
ぎ
た
か
ら
、
太
っ
て
き
た

か
ら
運
動
し
よ
う
」
と
い
う
話
を
耳
に
し
ま
す
。

そ
れ
も
間
違
い
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
運
動
だ

け
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
こ
と
は
、
と
て

も
大
変
で
、
そ
れ
だ
け
で
は
効
果
が
現
れ
な
い

場
合
も
あ
り
ま
す
。

食
事
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
や

バ
ラ
ン
ス
は
大
丈
夫
？

あ
な
た
が
口
に
入
れ
た
す
べ
て
の
も
の
に
目

を
向
け
て
み
ま
し
ょ
う
。
全
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

量
や
バ
ラ
ン
ス
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

実
際
に
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
や
バ
ラ
ン
ス
を
手

を
使
っ
て
計
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

生
野
菜
な
ら
両
手
に
山
盛
り
１
杯
（
ゆ
で
た

野
菜
な
ら
片
手
に
軽
く
山
に
な
る
く
ら
い
）
が

１
回
の
食
事
に
と
る
目
安
で
す
。
肉
、
魚
、
卵

は
手
の
ひ
ら
の
大
き
さ
（
約
50
ｇ
）
を
１
回
の
食

事
に
１
種
類
と
り
ま
し
ょ
う
。

そ
の
他
に
１
日
に
と
り
た
い
も
の
は
、
豆
腐

が
手
の
ひ
ら
の
大
き
さ
（
約
１
０

０
ｇ
）、
牛
乳
は
コ
ッ
プ
に
１
杯

（
２
０
０
cc
）、
果
物
は
両
手
の
人

差
し
指
と
親
指
で
作
っ
た
丸
の
な

か
に
入
る
量
が
ち
ょ
う
ど
い
い
で

し
ょ
う
。

「
御
飯
１
杯
」
は
ど
ん
ぶ
り
で
も
、
小
さ
な

お
茶
わ
ん
で
も
同
じ
表
現
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
お
お
よ
そ
の
目
安
は
、
１
回
の
食
事
に
30

歳
男
性
２
０
０
ｇ
、
30
歳
女
性
１
５
０
ｇ
と
な

っ
て
い
ま
す
。
コ
ン
ビ
ニ
の
お
に
ぎ
り
が
約
１

０
０
ｇ
く
ら
い
（
１
６
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
相
当
）

で
す
。

自
分
の
御
飯
１
杯
が
ど
の
く
ら
い
か
計
り
、

食
事
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
や
バ
ラ
ン
ス
は
、
適
量

か
調
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。

※
１
日
の
必
要
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
目
安

30
歳
男
性
　
２，
１
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

30
歳
女
性
　
１，
７
５
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

御
飯
、
食
べ
過
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か
？

食
材
の
目
安
を
つ
け
よ
う
！

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
考
え
て
い
ま
す
か
？

エネルギーを消費することは、大変！

徒歩…………男性30分、女性35分
急ぎ足………男性18分、女性21分
ジョギング…男性11分、女性12分

～80kcal(※)消費するためには～

◇30～49歳の男性（65kg）、女性（55kg）の場合

(※)80kcalを食べ物に換算すると、
6枚切りの食パン1/2枚、クッキ
ーは約2枚分に相当します。

御飯…………………2合
のり………………適量
さくらでんぶ…大さじ3
薄焼き卵
卵…………………2個
砂糖………大さじ1/2
塩…………小さじ1/2


