
 

 

 

じゃこチーズのおにぎり 

チーズとごはんは相性バッチリ！   カロリー（1人あたり）：351kcal／調理時間：3分 

【材料】（1人分） 

 ブロック状に切ったプロセスチーズ··········· 20g 

 ごはん ···································· 150g 

 しらす ···································· 大さじ 1 

 大葉 ······································ 2 枚 

 白ごま ···································· 小さじ 1 

 塩 ········································ 少々 

【作り方】 

1. しらすと細かくきざんだ大葉を合わせておく。 

2. 温かいごはんにチーズ、白ごま、（1）を加え、サッと混ぜる。 

3. 手に水と塩をとり、（2）を 2等分にしてにぎる。 

【アドバイス】 

♪ ごはんに具材を混ぜる時は、しゃもじで切るように 

 

ソーセージとスクランブルエッグのロールサンド 

朝食おかずもパンで巻けばガラリ！ カロリー（1人あたり）：326kcal／調理時間：10 分 

【材料】（4人分） 

 サンドイッチ用パン····· 8 枚 

 マーガリン ············ 適量 

 ウィンナーソーセージ··· 8 本 

 卵 ···················· 3 個 

 塩····················· 少々 

 こしょう··············· 少々 

 バター················· 大さじ 1

【作り方】 

1. ボウルに卵を割り入れ、よくほぐして軽く塩、こしょうする。 

2. フライパンにバターを熱して（1）を流し入れ、菜ばしで手早く混ぜてスクラ

ンブルエッグを作る。ウィンナーソーセージはゆでる。 

3. パンにマーガリンを塗り、スクランブルエッグをのせて平らにならす。 

4. （3）にウィンナーソーセージをのせ、手前から巻き、ラップできっちり包む。 

5. 斜め半分に切って器に盛る。 

【アドバイス】 

♪ ウィンナーソーセージを芯にして手前から巻くときれいに仕上がります 

 
余白：上下 20mm ワードアート：大(HG 創英角ポップ体、32pt)、小(ふみゴシック、14pt) フォント：MS ゴシック 

サイズ：色付きタイトル(12pt、太字)、色付き(10.5pt、太字)、その他(10.5pt) クリップアート：Web 行頭アイコン、 

おにぎり、サンドウィッチで検索 左インデント：【】部分(2 字)   

段落番号・箇条書き：番号の配置(15mm)、字下げとぶら下げ (22.4mm)  段組み：2 段 段の幅 20 字 

タブとリーダー：「じゃこ～」4 字・26 字、「ソーセージ～」4 字・16 字 ページ罫線：20pt 

中級 3-04(簡単お弁当レシピ) 

 



簡単お弁当レシピ 

（解説） 

 

１．ページ設定を行う。（余白：上下 20mm） 

 

２．3～4 行程度改行を入れ、タイトル部分を作成する。 

※1：「オートシェイプ」－「吹き出し」－「雲形吹き出し」を選択し、適当な大きさで作成する。さ

らに、ワードアート（ふみゴシック、14pt）を作成し、グループ化する。 

※2：ワードアート（HG 創英角ポップ体、32pt）を利用し、以下のように作成する。 

 

 

 

 

※3：直線を利用し、線の太さ（6pt）で、用紙に対して中央揃えをする。 

 

３．文字を左側に沿って入力する。 

 

４．左インデントの設定を行う。 

※1：「 【 】 」部分を、左インデント（2 字）とする。 

 

５．タブとリーダーの設定を行う。 

※1：設定したい部分を選択し、「書式」－「タブとリーダー」をクリ

ックする。 

※2：「タブ位置：4 字」「種類：左揃え」「リーダー：なし」としたら

「設定」をクリックし、同様に、「26 字、左揃え、（5）」と設定

後、「OK」をクリックする。 

※3：各文字をキーボードの「Tab」を押しながら、移動させる。 

 

６．段落番号の設定を行う。 

※1：設定したい部分を選択し、「書式」－「箇条書きと段落番号」をクリックする。 

※2：「段落番号」のタブを選択後、適当な段落番号をクリックする。 

※3：右下の「変更」を選択し、「番号の配置：15mm」「字下げとぶら下げ：22.4mm」とする。 

※4：箇条書きの設定も同様にする。 

 

７．段組の設定をする。段の幅は 20 字。タブの設定は 4 字と 16 字。 

 

８．クリップアートを挿入する。（Web 行頭アイコン、おにぎり、サンドウィッチで検索） 

 

９．ページ罫線を引く。（線の太さ：31pt） 
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