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洋食文化の王道！ オムレツとご飯の共演 
オムライス 

材料（1 人分） 
[チキンライス] ●ご飯 茶碗 1 杯 ●鶏肉 適量 ●タマネギ 適量 ●ピーマン 適量 ●ニンジン 適量 ●トマト 1
／2 個 ●エリンギ又はしめじ 適量 ●酒又は料理酒 小さじ 1 ●塩・コショウ 少々 ●トマトケチャップ 大さじ 1
●中濃ソース又はウスターソース 大さじ 1／3 
[オムレツ] ●卵 2 個 ●牛乳 大さじ 1 ●塩・コショウ 少々 ●バター 大さじ 1／2 
 
作り方 
① 鶏肉を小さめに、野菜を粗みじん切りする。 
② フライパンに油をひいて鶏肉をまず炒め、タマネギと人参、エリンギを加える。火が通ったころにピーマンも加えて炒め

る。 
③ ②にご飯を入れて、鍋肌に焼き付けるように炒め、酒、塩・コショウを入れ、さらにトマトとトマトケチャップ、中濃ソ

ースを入れて味をなじませ、一旦火を止める。 
④ ボールに卵と牛乳を入れて、泡立てないように混ぜる。 
⑤ 別の温めたフライパンに油をひいて、キッチンペーパーで余分な油を拭き取る。バターを入れて溶け出したころに④を注

ぐ。 
⑥ 卵が半熟になったら火を止め、③のご飯を卵焼きの縦中央に乗せる。ご飯を包むようにオムレツの両端を折ってオムライ

スをフライパン端に寄せる。 
⑦ 皿とフライパンを V 字型に両手で持って、フライパンをひっくり返して皿に乗せ、木の葉型に整える。トマトケチャッ

プをかけて出来上がり。 
 
＊ 日本料理の一つとして西洋料理を日本流にアレンジして誕生した洋食には、カレーライスやハヤシライス、ハンバーグ、

エビフライなどがあります。その中でも人気メニューの一つがオムライスです。これはオムレツ卵とライスを一緒にした

もの。明治 34 年（1901 年）、東京の老舗洋食屋「煉瓦亭」で、当時賄い食として出されていたものが、リクエストによ

りメニューに登場したのがはじまりだとか。 
＊ クリームソース仕立てのライスやピラフ、チャーハンにして、また豪華にデミグラスやホワイトソースなどをかけて、洋

食の域を超えた調理工夫も楽しめます。 
＊ ハムやウインナーソーセージ、ミックスベジタブルなどを代用すると簡単です。 
＊ 仕上げのトマトケチャップでメッセージやイラストを描くと楽しいです。 
 

廉架猟晒議楯抄！ 弱痔軌壌才致傾馴貧專 
軌淫傾 

可創(1 繁芸) 
[痔扉慨傾]●致傾 1 雷●痔扉 癖楚●剴莞 癖楚●楳酬 癖楚●鮭腿卸 癖楚●廉碕柄 磯倖●佯雨構(Pleurotus 
eryngii)賜寔磁構 癖楚●焼賜創尖焼 1 弌革●冦・鮭酬 不俯●桑廃輯 1 寄革●嶄敵距龍岫賜哂忽星輯嗟 1/3 寄革
[弱痔軌壌] ●痔軌 2倖●釘通 1 寄革●冦・鮭酬 不俯●仔嗟 1/2 寄革 
 
恂隈 
①委痔扉俳撹弌翠，委鋪暇寄崑俳哩。 
②壓峠久弱腰貧与貧嗟遍枠慨痔扉，隼朔紗貧剴莞，鮭腿卸才佯雨構(Pleurotus eryngii)。付邑議扮昨壅紗貧楳酬

壅慨。 
③吏②戦慧秘致傾，績壓腰貧貌仇慨致傾，隼朔慧秘焼，冦・鮭酬，壅慧秘廉碕柄才桑廃輯，隼朔慧秘嶄敵距龍岫
距龍，匯稀委諮賂註。 

④委痔軌才釘通慧秘嶋戦，音勣的軟牒仇回才。 
⑤壓総翌梁犯阻議峠久弱腰貧与貧嗟，喘釜型崕価肇謹噫議嗟。慧秘仔嗟，壓万蝕兵卑晒議扮昨廣秘④。 
⑥痔軌欺阻磯母扮，祥委諮賂註，委③議傾慧壓弱痔軌議屎嶄刹。葎阻嬬淫廖致傾、委弱痔軌壌議曾極孵匯和，隼
朔委軌淫傾卞欺峠久弱腰円。 

⑦喘褒返委禦徨才峠久弱腰鎮撹 V 忖侏，委峠久弱腰宜鍬，慧壓禦徨戦，屁尖撹峯匐議侘彜。十貧桑廃輯祥搭距頼
撹。 
 
＊恬葎晩云創尖岻匯，委廉架紗垢撹晩云創尖遇貴伏議廉架嶄，嗤色爼傾才莞遊(扉供)固十傾，査韻釘扉往，姆寄
郎吉。宸凪嶄載鞭散哭議創尖岻匯祥頁軌淫傾。宸頁弱痔軌壌才致傾紗壓匯軟議奮麗。苧嵶 34定(1901 定)，壓叫
奨議析忖催廉架愈「繕欲佑(廩佑)」，輝扮頁恬葎岼埀誌奮工架，朔栖功象勣箔需幗暇汽，宸祥頁軌淫傾議喇栖。

＊喇通嗟距龍岫崙恂議致傾才墫獅傾，慨傾，珊辛參，裟鯖仇十貧茸埆酋岫(嗽兆: 恃釘扉輯 demi-glace sauce)才
易弼距龍岫吉，㌫隈譜隈仇編彭階埆廉架袈律議搭距匆督嗤吭房。 

＊泌惚喘諮揚才㌧界，絶恭詞栽鋪暇(mix- vegetables)吉旗喘議三匆載酒汽。 
＊喘頼撹議桑廃輯亟匯乂三囂才峨夕，匆督嗤赤箸。  




