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11P　にいがた

最初にほぺたんの顔を
お弁当箱に置いてから
カラフルなおかずを
かわいく詰めてね！

てまり風おにぎりは、
ほぺたんや
女の子のおにぎり
より簡単だよ！

プチトマト
赤が入ると華やかになるよ
ね！ トマトが苦手な人は、
おかずの上にケチャップを
かけるといいよ！

お花のウインナー
コーンはウインナーを
お弁当箱に詰めてから入
れると挟みやすいよ！

炒めたレンコン
レンコンは、緑や茶色
のおかずの上にのせる
と、レンコンの穴から
見えて映えるよ！

レタス
隙間ができたらレタスや
サラダ菜を入れてね！

ハートの
卵焼き

甘辛チキン
南蛮カツ

お花の
にんじん

枝豆あおむしくん

茹でたブロッコリー

ほぺたん
おにぎりの

作り方

女の子
おにぎりの

作り方

てまり風
おにぎりの

作り方

1 �食品用ラップで丸い形の
おにぎりを作り、前髪をつ
けてから横の髪をつける。

2 �目、口をつまようじを
使って顔の上にのせ
る。

3 �リボンの形のハムをの
せ、ほっぺに桜でんぶを
のせればできあがり～♡

2 �食品用ラップで小さめ
の丸いおにぎりを作り、
のりを放射状に巻く。

3 おにぎりを斜めに配
置するとおかずが入れや
すい。

1 �4色の混ぜご飯を作る
分量は、色や味を見
ながら調整する。
�・細かく刻んだ野沢菜漬け
�・桜でんぶ
�・ケチャップ
�・鮭フレーク

前髪と横の髪は別々に
切ってつけると
簡単だよ！

初めて作ったけれど、
楽しくて夢中になったよ！
材料はいつもと変わりないのに、
切り方や見せ方で
かわいくなって、
おいしく感じたよ！

のりを細かく切るのは
ちょっと難しかった。
慣れないと少し時間が
かかりそうだけど、
ここぞという時に
がんばってみたい！

いつものお弁当に、1つだけでも
かわいいおかずが入っていたら、
高校生の娘も喜んでくれそう。
皆さんもぜひ、チャレンジ
してみてくださいね！

※梅雨から夏の時期はお弁当に生野菜を入れるのは注意しましょう。

目はのりを4枚切って
合わせるといいよ！

髪型を変えれば簡単に
男の子も作れちゃうよ！

【
の
り
の
形
】

前髪 口

目横の髪

【
の
り
の
形
】

のりは細く
長めに
3本切ってね

作
っ
て
み
て

ど
う
だ
っ
た
？

1 �食品用ラップでほぺたん
の顔の形、耳、髪型のお
にぎりを作る。

2 �はさみを使ってのりを切り、
目、鼻、口をつまようじを
使って顔の上にのせる。

3 �ハムをほぺたんの髪の形に
切ってのせ、ほっぺに桜で
んぶをのせる。�

4 �かわいいほぺたんの�
できあがり～♡

【ハムの形】

【ハムの形】

ハムの丸みを使うと
切りやすいよ！

目

口は別々に切って
のせると簡単だよ！

鼻【のりの形】
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10P　にいがた

新
生
活
も
始
ま
り
、
こ
れ
か
ら
お
弁
当
作
り
が
増
え
る
方
も
い
る
と
思
い
ま
す
。

お
に
ぎ
り
に
の
り
で
顔
を
描
い
た
り
、
お
か
ず
に
ひ
と
工
夫
を
し
て
か
わ
い
く
し
た
り
…
。

せ
っ
か
く
だ
か
ら
か
わ
い
い
お
弁
当
を
作
っ
て
み
た
い
け
れ
ど
、

初
心
者
に
は
ハ
ー
ド
ル
が
高
す
ぎ
る
？！

キ
ャ
ラ
弁
作
り
が
得
意
な
編
集
委
員
メ
ン
バ
ー
に
教
え
て
も
ら
い
、

み
ん
な
で
挑
戦
し
て
み
ま
し
た
！

ま
ず
は
ま
わ
り
に
詰
め
る
お
か
ず
を
作
ろ
う
！

い
つ
も
の
食
材
を
か
わ
い
く
ア
レ
ン
ジ
！

コープデリ
にいがた
編集委員会発

ハートの形がうま
く作れない場合、
斜めに切る時に角
度を変えてみると
いいよ！

1 �やわらかく塩茹でした
にんじんを花のクッ
キー型で抜く。

お花のウインナー枝豆あおむしくん

お花のにんじん

ハートの卵焼き

1 �甘辛チキン南蛮カツを
加熱し、冷ましておく。

2 �スライスチーズのシー
トを開き、つまようじ
で直径約1.5㎝の円を
描きくり抜く。

3 �2 の裏側にマヨネーズ
を塗り、目の位置に貼る。

4 �黒目の形に切ったのり
をチーズに貼る。

1 �ウインナーを横半分に
切る。

2 �切り口に放射状の切り
込み（深さ約1㎝）を写真
のように入れる。

3 �2 をフライパンで転
がしながら炒め、切り
込みの中心にコーンを
1粒挟む。

1 �卵２個で厚焼き卵を作
る。お弁当箱の高さと
同じ幅に卵焼きを切る。

2 �1 の一切れを、切り口
を上に向けておき、写
真の位置で斜めに切る。

3 �下の図を参考に切った
Aはそのままで、Bを
ひっくり返し、切り口
を合わせる。

こ
ー
ぷ
ふ
る 

チ
ャ
レ
ン
ジ
隊
①

甘辛チキン南蛮カツくん

切り込みを深く入れすぎ
ると、ウインナーが割れ
たり、コーンが挟まりに
くくなる

Point

にんじんを砂糖じょうゆ
やマヨネーズで炒めて味
変しても

Point

1 �冷凍むき枝豆を表示通
りに加熱し、皿に広げ
る。7～8個選び、つま
ようじで枝豆の中心を
刺していく。

枝豆はできるだけ同じ大き
さを選ぶときれいにできる

Point

チーズはつまようじを素
早く動かした方がきれい
に円を描ける

Point

ひっくり
返す

そのまま

A
A

B

B

B

ここでは
甘辛チキン南蛮カツを

使いました


