
入賞作品集〈レシピ付き〉

としま
豊かな食コンクール

S DG s 未来都市としま

豊島区は持続可能な開発目標（SDGs）を支援しています

メニューコンクール

調べ学習コンクール

野菜を使った簡単朝ごはん

病気に負けない体をつくる！“早起き・早寝・朝ごはん”を調べてみよう！

最優秀賞 大葉香る　根菜の和風味噌マヨトースト
～水菜とカリカリ油揚げのサラダ添え～

東洋高等学校  2年 関  柚葉　

優秀賞 ツナマヨアボカドトーストと
いちごと水菜のサラダとスクランブルエッグ 都立千早高等学校  3年 西浦  莉音　

入　賞 しらすと夏野菜のたまご丼 本郷高等学校  2年 湯本  隆太郎　

入　賞 餃子の皮で作るミニキッシュと
冷蔵庫で余っている野菜で作るミネストローネ 本郷高等学校  2年 吉川  朋希　

最優秀賞 早起き早寝朝ごはん  二人三脚新聞 長崎小学校  5年 武井  智洋　
優秀賞 サンライズ新聞 豊成小学校  6年 長﨑  大嘉　
入　賞 としま健康新聞 ～早寝早起き朝ごはんで健康な生活～ 巣鴨小学校  6年 髙橋  佳奈子　
入　賞 食＆健康新聞 長崎小学校  5年 佐々木  理音　
入　賞 みんなの健康新聞 長崎小学校  6年 内藤  瑠七海　

最優秀賞 病気に負けない体を作ろう！！ ～元気な１日は朝ごはんから～ 駒込中学校  2年 関  桃葉　
優秀賞 GET  HEALTHY 十文字中学校  3年 橋本  まどか　
優秀賞 少し得するお助け新聞   今日の記事 MY 朝食 千川中学校  2年 水越  真央　
入　賞 早寝早起きをして健康的に過ごそう！ 西巣鴨中学校  2年 玉本  愛桜　
入　賞 生活のリズム向上　早起き・早寝・朝ごはん 千川中学校  2年 塚田  梨寿
入　賞 早起き・早寝・朝ごはん 千川中学校  2年 山賀 文夏 ヘレナ

● 高校生の部

● 小学生の部

● 中学生の部

３和令 年 度
豊島区PRキャラクター
「としまななまる」

後援：東京ガス株式会社
協賛：豊島市場活性化委員会

後援：東京ガス株式会社
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最優秀賞
メニューコンクール

優秀賞
メニューコンクール

大葉香る 根菜の和風味噌マヨトースト
～水菜とカリカリ油揚げのサラダ添え～

ツナマヨアボカドトーストと
いちごと水菜のサラダとスクランブルエッグ

東洋高等学校 2年

関　柚葉
都立千早高等学校 3 年

西浦 莉音

健康面で意識した点 健康面で意識した点

レシピや調理での工夫点 レシピや調理での工夫点

作り方
作り方

トースト1品でバランス良く5大栄養素を摂取できるようにした。
野菜は皮をむかずに使うことで、皮に含まれる栄養も摂れるようにした。
味噌を使って和風の味に仕上げた。

卵はたんぱく質や脂質、ミネラル、ビタミンなどの栄養素が含まれており、アボカド
はカリウムなどのミネラル、ビタミンE、ビタミンB6が含まれているので、1度に多くの
栄養素を摂取できる。

大根の甘酢漬けを使って歯応えや甘さをプラスし、色々な食感、味を楽しめるようにした。
レンジやトースターを活用して、時間のない朝でも簡単に作れるようにした。
和風のパンに合わせて、サラダも水菜や油揚げを使った和風なサラダに仕上げた。

なるべく火を使わずに、切って混ぜて乗せるだけの簡単な工程にした。
赤、黄、緑をバランスよく使って色鮮やかにした。
スクランブルエッグにマヨネーズを入れ、ふわふわにした。

❶にんじん、れんこんをそれぞれ耐熱容器に入れて大さじ1杯程度
の水を加え、ラップをして600Wのレンジで1分半加熱する。

❷Aを混ぜ合わせ、食パン全体に塗る。  
❸溶けるチーズ、長ねぎ、大根の甘酢漬け、ツナ、加熱したれんこ
んをのせ、にんじんをちらす。  

　再度溶けるチーズを少量のせる。   
❹トースターに❸とホイルにのせた油揚げを同時に入れ、こんがり焼
き色がつくまで焼く。
❺お皿に水菜を盛り付け、油揚げをのせ、ミニトマトを添える。　
　トーストに大葉、炒りごまをトッピングして完成。


ツナマヨアボカドトースト    
❶アボカドを半分に切って種を取り除いて皮をむき、5mm幅に切る。
❷ツナの油をきり、マヨネーズ大さじ1と混ぜる。  
❸パンに❷をのせ、❶を並べ、マヨネーズ大さじ1をかける。 
❹オーブントースターで焼き色がつくまで焼いて完成。  
いちごと水菜のサラダ	 	 	 	 	
❶いちごのヘタをとり、5mm幅に切る。   
❷水菜を3cm幅に切る。    
❸中濃ソース、酢、オリーブオイル、はちみつを混ぜる。  
❹❶❷❸を混ぜて完成。    
スクランブルエッグ   
❶卵を割りボールに入れ、マヨネーズと塩を入れて溶く。 
❷油をひいたフライパンに卵を入れかき混ぜながら加熱し、固まってきたら余熱で
　卵に火を通して完成。

3枚 
1/2本（45g）→斜め薄切り
3cm（30g）→7mm角切り
中1/2節（90g）→輪切り
60g→いちょう切り
1缶（70g）→油をきる
18g 
24g 
75g 
3枚→千切り
適量 
1/2束（90g）→ざく切り
3/4枚→5mm幅の短冊切り
4 〜 5個→縦半分に切る
適量 

3枚
2缶
1個
大さじ2

6個
200ｇ
大さじ2
大さじ3
大さじ2
小さじ1

3個
適量
少々
適量

山型食パン（6 枚切り） …
長ねぎ ……………………
にんじん …………………
れんこん …………………
大根の甘酢漬け（市販）…
ツナ（オイル漬け） ………
味噌 ………………………
マヨネーズ…………………
溶けるチーズ………………
大葉 ………………………
炒りごま……………………
水菜 ………………………
油揚げ ……………………
ミニトマト…………………
ごまドレッシング（市販）…

ツナマヨアボカドトースト
食パン ………………………
ツナ（オイル漬け） …………
アボカド………………………
マヨネーズ……………………
いちごと水菜のサラダ
いちご…………………………
水菜 …………………………
中濃ソース……………………
酢………………………………
オリーブオイル………………
はちみつ………………………
スクランブルエッグ
卵………………………………
マヨネーズ……………………
塩………………………………
油………………………………

材 料（3人分） 材 料（3人分）

—1 人分栄養価—
エネルギー 481kcal
たんぱく質 16.3g
脂質 23.9g
炭水化物 14.5g
食塩相当量 2.0g

—1 人分栄養価—
エネルギー 634kcal
たんぱく質 23.0g
脂質 43.0g
炭水化物 45.3g
食塩相当量 2.6g

A
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入  賞
メニューコンクール

入  賞
メニューコンクール

しらすと夏野菜のたまご丼 餃子の皮で作るミニキッシュと
冷蔵庫で余っている野菜で作るミネストローネ

本郷高等学校 2年

湯本 隆太郎
本郷高等学校 2年

吉川 朋希

健康面で意識した点 健康面で意識した点

レシピや調理での工夫点 レシピや調理での工夫点

作り方
作り方

野菜をたくさんとれるように、夏野菜（ズッキーニ・トマト・アスパラガス）や玉ねぎを
入れた。
しらす、卵、玉子とうふを入れて、たんぱく質がとれるようにした。

野菜をふんだんに使い、卵と牛乳を使うなどして、栄養バランスを意識した。

玉子とうふを入れてふわふわにした。
野菜を角切りにして食べやすいようにした。

調理時間が短くなるように工夫した。
•キッシュをパイ生地で作らず餃子の皮を使うことで生地を作る手間を省いた。
•具の加熱を電子レンジで行った。

❶玉ねぎを粗みじん切り、ズッキーニを1cmの角切り、アスパラガスを1cm幅
の輪切りにする。  

　トマトは種を取り、1cmの角切りにする。   

❷フライパンにバターを溶かして、野菜を炒める。  
 
❸ボウルに卵3個を割り入れ、玉子とうふ、Aを入れて混ぜる。 
  
❹野菜を炒めたフライパンに❸を入れ、好みの固さになるまで火を通す。
   
❺どんぶりにあたたかいごはんを入れ、出来上がった❹としらすを入れて完成。

キッシュ    
❶玉ねぎ、ほうれん草、ベーコンを小さく切り、耐熱皿に入れ、塩こしょうをふり、
ラップをして電子レンジで600Wで3分ほど加熱する。

❷卵と牛乳、塩こしょうを混ぜる。    
❸アルミカップに餃子の皮を広げ、❶と❷を入れる。   
❹コーンと半分に切ったプチトマトをのせ、オーブントースターで10分程焼いて完成。
ミネストローネ    
❶野菜を食べやすい大きさに切る。    
❷鍋に水と切った野菜、トマト缶、コンソメを入れて煮る。  
❸野菜に火が通ったら、塩こしょうを入れて完成。
サラダ    
❶スナップエンドウは筋をとり除き、沸騰した湯で1分半茹でる。 
❷きゅうりは斜め薄切りにする。
❸洗って水気をきったレタスと❶、❷を盛りつけて完成。

40g
690g
1/4本
1個
3個
1本
1個
1/6個
5g

小さじ2
小さじ1
小さじ2/3

6枚
1/4個
少量
2枚
3個
少量
10ｇ
1個
100ml
少々
少々

200ml
1/2缶
1と1/2個
1/2本
1/2本
少量
少々
少々

3枚
1/2本
9本

しらす…………………………
ごはん ………………………
ズッキーニ……………………
トマト（中） …………………
卵………………………………
アスパラガス…………………
玉子とうふ……………………
玉ねぎ…………………………
バター…………………………

和風だし（顆粒） ……………
砂糖 …………………………
しょうゆ………………………

キッシュ
餃子の皮 …………………
玉ねぎ………………………
ほうれん草 ………………
ベーコン……………………
プチトマト…………………
コーン………………………
バター………………………
卵……………………………
牛乳 ………………………
塩……………………………
こしょう……………………
ミネストローネ
水……………………………
トマト缶……………………
コンソメ……………………
ズッキーニ…………………
にんじん……………………
パプリカ……………………
塩……………………………
こしょう……………………
サラダ
レタス………………………
きゅうり……………………
スナップエンドウ…………

材 料（3人分）

材 料（3人分）
—1 人分栄養価—
エネルギー 507kcal
たんぱく質 16.0g
脂質 9.5g
炭水化物 92.1g
食塩相当量 1.7g

—1 人分栄養価—
エネルギー 219kcal
たんぱく質 9.1g
脂質 9.3g
炭水化物 28.8g
食塩相当量 2.6g

A
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最優秀賞
小学生の部

調べ学習コンクール

優秀賞
小学生の部

調べ学習コンクール
長崎小学校  5 年　武井 智洋 豊成小学校  6 年　長﨑 大嘉

早起き早寝朝ごはん  二人三脚新聞 サンライズ新聞
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入  賞
調べ学習コンクール

小学生の部

入  賞
調べ学習コンクール

小学生の部

巣鴨小学校  6 年　髙橋 佳奈子 長崎小学校  5 年　佐々木 理音

としま健康新聞 ～早寝早起き朝ごはんで健康な生活～ 食＆健康新聞



9 10

入  賞
調べ学習コンクール

小学生の部

長崎小学校  6 年　内藤 瑠七海

みんなの健康新聞 朝ごはんステップアップ １・２・３

主食

朝ごはんに主食だけ食べている人は、野菜や肉、魚、卵などのおかずを追加して、
少しずつステップアップしていきましょう。

１ 2 3

資料

つくってみよう♪ 野菜玉
 余った野菜を切って冷凍するだけ！

野菜玉をつかったコンソメスープ

❶キャベツは2cmざく切り、たまねぎは薄切り、コーンは
水気をきる。

❷キャベツと玉ねぎを耐熱容器（浅く広いもの）に入れ、ラップ
をふんわりとかけて電子レンジ(600W)で約3分加熱する。

❸粗熱が取れたらコーンを混ぜ、4等分して、ラップで丸く
包み、マスキングテープやラッピングタイで留める。

❹タッパーなどに入れて冷凍庫で保存する。
1か月は保存できますが、1週間を目安に使いましょう。

❶鍋に材料をすべて入れ、温めて完成。

1/6個（200ｇ程度）
1/2個（150ｇ程度）
50g程度

2玉
小さじ1と1/2
少々
300ml

キャベツ ………………
たまねぎ ………………
コーン缶 ………………

野菜玉 …………………
顆粒コンソメ …………
塩 ………………………
水 ………………………

材 料（4玉分）

材 料（2人分）

作り方

作り方

ポイント
▼

ラップで包むときは
茶碗を利用すると、
包みやすい。

主食 主菜 副菜+ +

野菜玉を
作っておくと
忙しい朝でも
簡単に野菜が

摂れます！

主食 +
主菜

副菜
または
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最優秀賞
中学生の部

調べ学習コンクール
駒込中学校  2年　関  桃葉

病気に負けない体を作ろう！！ ～元気な １日は朝ごはんから～
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優秀賞
中学生の部

調べ学習コンクール
十文字中学校  3 年　橋本 まどか

GET  HEALTHY
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優秀賞
中学生の部

調べ学習コンクール
千川中学校  2年　水越 真央

少し得するお助け新聞 今日の記事 MY 朝食



17 18

入  賞
調べ学習コンクール

中学生の部

西巣鴨中学校  2年　玉本 愛桜

早寝早起きをして健康的に過ごそう！
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入  賞
調べ学習コンクール

中学生の部

千川中学校  2年　塚田 梨寿

生活のリズム向上　 早起き・早寝・朝 ごはん
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入  賞
調べ学習コンクール

中学生の部

千川中学校  2年　山賀 文夏 ヘレナ

早起き・早寝・朝ごはん
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令和３年度“としま”豊かな食コンクール入賞作品集
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豊島区食育推進
キャラクター


