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材 料（１人分）

・卵…１個
こ

・牛乳…大さじ１（牛乳がなければ水でも可
か

。分量は同じ）

・乾燥カットワカメ…小さじ１

・ツナ缶…大さじ½

・カセットコンロ ・カセットガス

・フライパン、ふた ・食品用ポリ袋

・計量スプーン ・フライパン用アルミホイル

・キッチンバサミ ・箸 ・器 ・皿

塩
・
う
ま
味
と
栄
養
た
っ
ぷ
り

ツナとワカメの

卵焼き
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⊃

自じ

宅た
く

で
ス
ト
ッ
ク
し
や
す
い

ツ
ナ
缶か

ん

と
乾か

ん

燥そ
う

ワ
カ
メ
を
使
っ

た

卵
た
ま
ご

焼
き
で
す
。
ツ
ナ
と
ワ

カ
メ
の
塩
味
、
う
ま
味
が
あ
る

の
で
、
調
味
料
を
使
わ
な
く
て

も
お
い
し
く
仕
上
が
り
ま
す
。

成
長
期
の
子
ど
も
に
必
要
な
タ

ン
パ
ク
質し
つ

と
カ
ル
シ
ウ
ム
が
豊ほ

う

富ふ

に
取
れ
る
一い

っ

品ぴ
ん

で
す
。

①
フ
ラ
イ
パ
ン
用
ア
ル
ミ
ホ

イ
ル
を
フ
ラ
イ
パ
ン
に
敷し

い
て

お
く
。

②

食
し
ょ
く

品ひ
ん

用よ
う

ポ
リ

袋
ぶ
く
ろ

を

器
う
つ
わ

に
広
げ
、
卵
、
牛

ぎ
ゅ
う

乳
に
ゅ
う

、
乾
燥

ワ
カ
メ
を
入
れ
る
。

③

袋
ふ
く
ろ

に
空
気
を
入
れ
て
シ

ャ
カ
シ
ャ
カ
振ふ

っ
て
混ま

ぜ
る
。

混
ざ
っ
た
ら
乾
燥
ワ
カ
メ
が
や

わ
ら
か
く
な
っ
た
か
を
確た

し

か
め

る
。
硬か
た

い
場
合
は
し
ば
ら
く
置

い
て
待
つ
。

④
袋
の
口
を
結
び
、
キ
ッ
チ

ン
バ
サ
ミ
で
袋
の
下
の
角
を
２

〜
３
㌢
カ
ッ
ト
す
る
。

⑤
ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
を
敷
い
た

フ
ラ
イ
パ
ン
を
弱
火
で
温
め

る
。
④
を
入
れ
、
フ
ラ
イ
パ
ン

を

傾
か
た
む

け
な
が
ら
丸
く
す
る
。

ワ
カ
メ
は
箸は
し

を
使
っ
て
全
体
に

広
げ
る
。

⑥
ツ
ナ
を
⑤
に
乗
せ
、
ふ
た

を
す
る
。
焼
く
時
間
は
卵ら
ん

液え
き

を

フ
ラ
イ
パ
ン
に
入
れ
て
か
ら
約

３
分
が
目
安
。
固
ま
っ
た
ら
火

を
止
め
、
皿
に
盛も

り
付
け
る
。

や
け
ど
に
注
意
し
な
が
ら
、
早

め
に
卵
焼
き
の

両
り
ょ
う

端は
し

を
た
た

ん
で
三
つ
折
り
に
す
る
。

【
ポ
イ
ン
ト
】

ボ
ウ
ル
の
代
わ
り
に
ポ
リ
袋

を
使
い
、
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ア
ル

ミ
ホ
イ
ル
を
敷
く
の
で
洗あ
ら

い
物

を
減へ

ら
せ
ま
す
。
卵
焼
き
を
三

つ
折
り
に
せ
ず
、
広
げ
た
ま
ま

パ
ン
に
サ
ン
ド
す
る
の
も
お
勧す
す

め
で
す
。

（
監か

ん

修
し
ゅ
う

調ち
ょ
う理り

師し

・
管
理
栄

養
士

氏う
じ

家い
え

幸ゆ
き

子こ

さ
ん
）
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