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用意するもの

・パックご飯（200㌘）…１パック

・焼きのり（全形）…１枚
まい

・スライスチーズ…１枚

・レタス…１枚（洗
あら

ってキッチンペーパーで水気を取る）

・ロースハム…２枚

・包丁

・まな板

・スプーン

・食品ラップ…約 ㌢

・キッチンペーパー…１枚

パ
ッ
ク
ご
飯
で
手
軽
に
簡
単

今
回
は
パ
ッ
ク
ご
飯
を
使
っ

て
具
だ
く
さ
ん
の
「
お
に
ぎ
ら

ず
」
を
作
り
ま
す
。
パ
ッ
ク
ご

飯
は
常

じ
ょ
う

温お
ん

で
長
期
保ほ

存ぞ
ん

で
き
、

電
子
レ
ン
ジ
だ
け
で
な
く
、
お

湯
で
も
温
め
る
こ
と
が
で
き

て
、
す
ぐ
食
べ
ら
れ
ま
す
。
使

っ
た
分
だ
け
補ほ

充
じ
ゅ
う

す
る
備び

蓄ち
く

方
法「
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
」

に
取
り
入
れ
た
い
食
品
で
す
。

お
に
ぎ
ら
ず
の
仕
上
げ
は
包
丁

を
使
う
の
で
、
大
人

お

と

な

と
一い

っ

緒し
ょ

に

作
っ
て
ね
。

①
パ
ッ
ク
ご
飯
を
温
め
た

後
、
ラ
ッ
プ
を
敷し

き
、
写
真
①

の
よ
う
に
の
り
の
角
が
上
に
な

る
よ
う
に
置
く
。
の
り
は
ざ
ら

ざ
ら
し
た
面
を
上
に
す
る
。
の

り
の
中
央
に
パ
ッ
ク
ご
飯
の
半

量
を
置
く
。
ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ

と
同
じ
大
き
さ
に
な
る
よ
う
、

ス
プ
ー
ン
で
形
を
整
え
る
。

②
ご
飯
の
上
に
ス
ラ
イ
ス
チ

ー
ズ
、ロ
ー
ス
ハ
ム
、レ
タ
ス
、

ロ
ー
ス
ハ
ム
の
順
番
に
重
ね

る
。
レ
タ
ス
は
ご
飯
か
ら
は
み

出
な
い
よ
う
に
折
り
畳た
た

む
。
残

り
の
パ
ッ
ク
ご
飯
を
載の

せ
、
形

を
整
え
る
。

③
の
り
の
角
を
中
央
に
集
め

る
よ
う
に
し
て
折
り
畳
み
、
ラ

ッ
プ
で
し
っ
か
り
と
包
む
。

④
ま
な
板
の
上
に
③
を
裏う

ら

返が
え

し
て
置
く
。
包
丁
の
先せ

ん

端た
ん

で
ラ

ッ
プ
に
切
れ
目
を
入
れ
て
か
ら

半
分
に
切
る
。
ラ
ッ
プ
が
重
な

っ
て
切
り
に
く
い
と
き
は
キ
ッ

チ
ン
ば
さ
み
を
使
う
。

【
ポ
イ
ン
ト
】

パ
ッ
ク
ご
飯
を
の
り
に
置
く

時
は
、
ふ
た
の
フ
ィ
ル
ム
を
半

分
ま
で
開
け
、
の
り
の
中
央
で

逆さ
か

さ
ま
に
す
る
と

上
じ
ょ
う

手ず

に
で

き
ま
す
。
包
丁
や
ス
プ
ー
ン
は

水
で
ぬ
ら
す
と
ご
飯
が
付
き
に

く
く
な
り
ま
す
。
具
は
カ
ニ
か

ま
ぼ
こ
や

卵
た
ま
ご

焼
き
、
ツ
ナ
を

入
れ
て
も
お
い
し
い
で
す
。

（
監か

ん

修
し
ゅ
う

調
理
師し

・
管
理
栄

養
士
氏う

じ

家い
え

幸ゆ
き

子こ

さ
ん
）

①

②

③

④

お
に
ぎ
ら
ず

おにぎらず
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