
エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー    

361kcal 

たんぱく質たんぱく質たんぱく質たんぱく質    

9.8g 

カリウムカリウムカリウムカリウム    

158mg 

リンリンリンリン    

132mg 

食塩相当量食塩相当量食塩相当量食塩相当量    

0.9g 

 

●卵ロール 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜＜＜＜ポイントポイントポイントポイント＞＞＞＞    
・かにかま、卵にも塩分は含まれます。量を守って使いましょう。 

 

 

＜＜＜＜材料（１人分）材料（１人分）材料（１人分）材料（１人分）＞＞＞＞    
めしめしめしめし            111160606060ｇｇｇｇ    

酢酢酢酢                7.57.57.57.5ｇ（大ｇ（大ｇ（大ｇ（大 1/21/21/21/2））））    

砂糖砂糖砂糖砂糖                    3333ｇ（小ｇ（小ｇ（小ｇ（小 1111））））    

塩塩塩塩                0.50.50.50.5ｇ（ミニｇ（ミニｇ（ミニｇ（ミニ 1/21/21/21/2））））    

かにかまかにかまかにかまかにかま        14141414ｇｇｇｇ    

きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり        30303030ｇｇｇｇ    

マヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズ        2222ｇｇｇｇ    

卵卵卵卵            30303030ｇ（漉して約１個）ｇ（漉して約１個）ｇ（漉して約１個）ｇ（漉して約１個）    

片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉                1111ｇ（小ｇ（小ｇ（小ｇ（小 1/31/31/31/3））））    

水水水水                3333ｇ（小ｇ（小ｇ（小ｇ（小 2/32/32/32/3））））    

 

 

 

 

偕行会愛知偕行会愛知偕行会愛知偕行会愛知    管理栄養士管理栄養士管理栄養士管理栄養士    

１、温かいご飯に酢飯を合わせ、うちわで扇ぎ

冷ます。 

２、ボールに卵を割ってほぐし、ザルで漉し、

水溶き片栗粉を加えてよく混ぜる。 

３、フライパンに薄く油を塗り、長方形になる

ように卵液を流し、固まってきたら火を止

めて余熱で卵を固める。ラップの上に取り

出し、荒熱を取る。 

４、巻きすの上に３を置き、全体が平たくなる

ようにご飯を敷く。 

５、ご飯の手前部分に薄焼き卵の幅ほどに切っ

たきゅうり、かにかまを並べてマヨネーズ

をしぼり、具を指で押さえながら巻く。 

 


