
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

お に ぎ り 

おにぎりの日テーマ 

「自分
じ ぶ ん

や家族
か ぞ く

の健康
けんこう

を 考
かんが

えて食事
しょくじ

を作
つく

る 

ための基礎
き そ

を身
み

に付
つ

ける」 

～自分
じ ぶ ん

の食
た

べられる 量
りょう

を 考
かんが

えてにぎろう～ 

 

作
つく

るときに 気
き

を付
つ

けること！ 

① 作
つく

る前
まえ

には、必
かなら

ず手
て

を洗
あら

いましょう。 

② おにぎりは、当日
とうじつ

の朝
あさ

、炊
た

いたごはんで作
つく

りましょう。 

③ おにぎりは、ラップで包
つつ

んでにぎるなど、直
ちょく

接
せつ

手
て

で触
さわ

らないようにしましょう。 

④ 作
つく

ってから食
た

べるまでに５時間
じ か ん

以上
いじょう

あるため、具
ぐ

を入
い

れる場合
ば あ い

は、生
なま

ものは傷
いた

み

やすいのでやめましょう。 

⑤ 汁気
し る け

のある具
ぐ

は、汁
しる

を切
き

って使
つか

いましょう。（水分
すいぶん

は、食品
しょくひん

を傷
いた

める原因
げんいん

です。） 

⑥ おにぎりは、冷
さ

めてから包
つつ

みましょう。（熱
あつ

いうちに包
つつ

むと、蒸気
じょうき

がこもります。） 

⑦ おにぎりのにぎり方
かた

がゆるいと、くずれてしまうので、ラップを２重
じゅう

に包
つつ

むか、

タッパーに入
い

れて、学校
がっこう

に持
も

ってきましょう。 

よいもの○ 

 
・うめぼし 

・鮭
しゃけ

フレーク 

・こんぶ 

・塩
し お

 

・焼
や

きたらこ 

・わかめ 

・やきおにぎり 

を つ く ろ う ！ 

だめなのもの× 

 
・めんたいこ 

・いくら 

・肉巻
に く ま

き 

・天
て ん

むす 

・手巻
て ま

き寿司
ず し

 

・おにぎらず 

おにぎりの具
ぐ

は、 

なににしよう・・？ 
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さんかく たわら まる 

左手
ひだりて

をかるくまるめ，右手
み ぎ て

は「へ」の

形
かたち

。左手
ひだりて

の親指
おやゆび

のつけねと右手
み ぎ て

の

中心部
ちゅうしんぶ

ではさむようにして三角形
さんかくけい

をつ

くる。 

１つの辺
へん

ができたら，まわしてつぎの

辺
へん

。これを３回
かい

くりかえすと三角形
さんかくけい

の

できあがり!!  

※うらがえして同
おな

じことをくりかえす

と，もっときれいな三角形
さんかくけい

になります。 

※右手
み ぎ て

の人差
ひと さ

し指
ゆび

と中指
なかゆび

でおさえる

と上手
じょうず

に三角
さんかく

になります。 

左手
ひだりて

を三角形
さんかくけい

のおにぎり

をつくる時
とき

よりもまるみを

もたせ，右手
み ぎ て

の指
ゆび

で上
うえ

と

下
した

をおさえながら，たわら

の 形
かたち

にする。 

左
ひだり

手
て

のひらと右
みぎ

手
て

のひらをあわせて

かるくおさえ，おに

ぎりの外側
そとがわ

の 形
かたち

を

まるくととのえてい

く。 

作
つく

り方
かた

 

 

 

おちゃわんに 

ごはんをよそる 

ラップの上
うえ

にごはん

をのせ，具
ぐ

を入れる
い   

 

ラップごと 

ごはんをにぎる 

できあがり 

一般的
いっぱんてき

な「三角形
さんかくけい

」「たわら形
がた

」「まる形
がた

」の作
つく

り方
かた

を 紹
しょう

介
かい

します 

右手
み ぎ て

をかぶせてごはんをつつみ 

ギュッと力
ちから

をいれてまるくにぎる。 

※自分
じ ぶ ん

が食
た

べきれる大
おお

きさの、おにぎりを作
つく

りましょう。 

形
かたち

は，大
おお

きくわけて「三角形
さんかくけい

」「たわら形
がた

」「まる形
がた

」の３種類
しゅるい

にわけられます。 形
かたち

は自分
じ ぶ ん

ですきな 形
かたち

ににぎって OK!! 

一般的
いっぱんてき

に関東
かんとう

は，三角形
さんかくけい

，あるいはまる形
がた

で，関西
かんさい

の方
ほう

はた

わら形
がた

が多
おお

いといわれていますが，とくにルールはありませ

ん。はじめにちょっと力
ちから

をいれてギュッとにぎったあとは，

力
ちから

をいれすぎずに，にぎりましょう!! こうすると，外
そと

はし

っかり，中
なか

は米
こめ

がつぶれずふんわり仕上
し あ

がります。 

三角形
さんかくけい

 

たわら形
がた

 
まる形

がた

 


