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ミ
ニ
ト
マ
ト
の
は
ち
み
つ
マ
リ
ネ

新
ジ

ガ
と
卵
の
粒
マ
ス
タ

ド
サ
ラ
ダ

し
ら
す
と
カ
リ
カ
リ
梅
の
混
ぜ
ご
飯

冷
め
て
も
フ
ワ
フ
ワ
　

の
り
つ
く
ね
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１
面
뗆뗒嫌
わ
れ
て
い
る
人
に
取

材
す
る
の
は
む
し
ろ
得
意
﹂
と
に

こ
や
か
に
話
す
エ
イ
ト
さ
ん

人

を
否
定
せ
ず
真
実
を
追
及

お
だ

や
か
さ
の
中
に
強
い
意
思
が
伝
わ

る

彼
の
長
年
の
取
材
が
政
治
と

宗
教
の
癒
着
を
明
る
み
に

今
後

の
追
及
に
目
が
離
せ
な
い
뗇
뗊玲
뗋

Ａ

Ａ

　
気
持
ち
華
や
ぐ
春

み
ん
な
で
一
品
持
ち
よ
り
弁
当
を
持

て
出

か
け
ま
せ
ん
か
？
　
手
軽
で
お
い
し
く

栄
養
バ
ラ
ン
ス
も
良
い
料

理
を

管
理
栄
養
士
の
矢
崎
海
里
さ
ん
に
寄
せ
て
も
ら
い
ま
し
た


︿
材
料
は
す
べ
て
２
人
分
﹀

・長時間持ち歩く際は保冷バッグや保冷剤ととも

に。凍らせたペットボトルやゼリーなども保冷剤

代わりになります。

・おかずはよく冷ましてから詰めましょう。温かい

まま詰めると蒸気がこもり、傷む原因に。

・ご飯は当日炊いたものを使い、おにぎりを握る際

はビニール手袋やラップを活用しましょう。

料理の他、コップや取り皿の準備も事前に分担を。カラ

フルな紙ナプキンで華やかさをアップさせて。

︻
プ
ロ
フ

ル
︼
や
ざ
き
か
い
り
　
管
理
栄
養
士
・
調
理
師
／
企
業
の
管
理
栄

養
士
と
し
て
働
く
傍
ら

栄
養
に
関
す
る
コ
ラ
ム
や
レ
シ
ピ
開
発
を
行
う

栄

養
価
の
高
い
旬
の
食
材
を
取
り
入
れ

お
い
し
く
食
べ
て
健
康
に
な
れ
る
ご
は

ん
を
日
々
研
究
中
놰
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/
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놵
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︿
材
料
﹀

ミ
ニ
ト
マ
ト

１０
個

　
は
ち
み
つ

大
さ
じ
１

　
レ
モ
ン
汁

大
さ
じ
１

　
オ
リ

ブ
オ
イ
ル

小
さ
じ
１

　
ペ
パ

ミ
ン
ト

２
本
分
の
葉

︿
作
り
方
﹀

❶
ミ
ニ
ト
マ
ト
は
つ
ま
よ
う
じ
で

数
か
所
穴
を
あ
け

熱
湯
を
か
け

て
湯
む
き
す
る


❷
ボ
ウ
ル
に
Ａ
を
入
れ
て
混
ぜ


ミ
ニ
ト
マ
ト
に
絡
め

冷
蔵
庫
で

数
時
間
冷
や
し
て
味
を
な
じ
ま
せ

る


︿
ポ
イ
ン
ト
﹀

・
ミ
ニ
ト
マ
ト
は
湯
む
き
す
る
ひ

と
手
間
で
口
当
た
り
が
よ
く


調
味
料
が
中
ま
で
し

か
り
な

じ
み
ま
す


・
ミ
ン
ト
以
外
の
お
好
み
の
ハ


ブ
︵
レ
モ
ン
グ
ラ
ス

ロ

ズ

マ
リ

な
ど
︶
で
作
る
の
も
お

す
す
め
で
す


︿
材
料
﹀

新
ジ

ガ
イ
モ

小
５
個

ゆ
で
卵

１
個

キ

ウ
リ

⅓
本

　
マ
ヨ
ネ

ズ

大
さ
じ
２

Ａ
粒
マ
ス
タ

ド

大
さ
じ
½
　

　
塩
・
コ
シ

ウ

少
々

︿
作
り
方
﹀

❶
新
ジ

ガ
は
皮
つ
き
の
ま
ま
よ

く
洗
い

小
さ
め
の
一
口
大
に
切

る

ゆ
で
卵
は
ジ

ガ
イ
モ
と
同

じ
大
き
さ
に
切
る


❷
キ

ウ
リ
は
薄
切
り
に
し

ボ

ウ
ル
に
入
れ
て
塩
を
加
え
뗆も
む
뗇

５
分
程
置
い
て
水
気
を
切
る


❸
新
ジ

ガ
は
濡
ら
し
た
キ

チ

ン
ペ

パ

に
包
み

耐
熱
容
器

に
入
れ
て
ラ

プ
を
か
け
て

６

０
０
Ｗ
の
電
子
レ
ン
ジ
で
３
分
加

熱
す
る


❹
新
ジ

ガ
の
粗
熱
が
取
れ
た
ら

ゆ
で
卵
と
キ

ウ
リ
を
混
ぜ

Ａ

で
味
付
け
る


︿
ポ
イ
ン
ト
﹀

・
ジ

ガ
イ
モ
が
固
い
よ
う
な
ら

３０
秒
ず
つ
様
子
を
見
な
が
ら
追

加
で
加
熱
を


・
ゆ
で
卵
は
衛
生
面
を
考
慮
し


固
ゆ
で
を
お
す
す
め
し
ま
す


・
お
好
み
で
ハ
ム
や
ウ
イ
ン
ナ


を
入
れ
て
も


︿
材
料
﹀

豚
ひ
き
肉

１
５
０
뗡

長
イ
モ

５０
뗡

長
ネ
ギ

¼
本

片
栗
粉

小
さ
じ
２

お
ろ
し
シ

ウ
ガ

小
さ
じ
½

塩
・
コ
シ

ウ

少
々

焼
き
の
り

全
形
½
枚

　
し

う
ゆ

大
さ
じ
１

　
酒

大
さ
じ
１

　
み
り
ん

大
さ
じ
１

　
油

小
さ
じ
１

︿
作
り
方
﹀

❶
長
イ
モ
は
す
り
お
ろ
す

長
ネ

ギ
は
み
じ
ん
切
り
に
す
る


❷
の
り
は
約
２
뗟
の
正
方
形
に
切

る


❸
ボ
ウ
ル
に
豚
ひ
き
肉

①

片

栗
粉

お
ろ
し
シ

ウ
ガ

塩
・

こ
し

う
を
入
れ
て
こ
ね
る


❹
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
熱
し

③

を
ス
プ

ン
で
落
と
し

丸
く
平

ら
に
し

上
に
の
り
を
１
枚
ず
つ

の
せ
て
焼
く


❺
焼
き
色
が
つ
い
た
ら
裏
返
し


両
面
焼
け
た
ら
Ａ
を
加
え
て
絡
め

る


︿
ポ
イ
ン
ト
﹀

・
す
り
お
ろ
し
た
と
ろ
ろ
を
入
れ

る
こ
と
で

冷
め
て
も
ふ
わ
ふ

わ
な
食
感
に


・
鶏
ひ
き
肉
で
も
お
い
し
く
作
れ

ま
す


︿
材
料
﹀

ご
飯

３
０
０
뗡

え
ん
ど
う
豆
︵
さ
や
か
ら
取
り
出

し
た
も
の
︶

大
さ
じ
２

カ
リ
カ
リ
梅

１
個

釜
揚
げ
し
ら
す

３０
뗡

塩

少
々

︿
作
り
方
﹀

❶
え
ん
ど
う
豆
に
塩
を
ま
ぶ
し


沸
騰
し
た
お
湯
で
数
分
ゆ
で

水

気
を
切
る

カ
リ
カ
リ
梅
は
種
を

取
り

粗
み
じ
ん
切
り
に
す
る


❷
ボ
ウ
ル
に
ご
飯

①

釜
揚
げ

し
ら
す
を
入
れ
て
混
ぜ

塩
で
味

を
調
え

４
等
分
に
握
る


︿
ポ
イ
ン
ト
﹀

・
カ
リ
カ
リ
梅
は
梅
干
し
で
も
代

用
で
き
ま
す


・
そ
ら
豆
や
ス
ナ

プ
エ
ン
ド

ウ

キ
ヌ
サ
ヤ
な
ど
季
節
の
豆

で
も
作

て
み
て
く
だ
さ
い


暖かくなるこの時期の注意点！
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