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おにぎりタイトル 時間 おにぎりの具材とその理由は？ （回答任意）このおにぎりにまつわるエピソード （回答任意）おにぎりを自作してみて、もしくは選手権に参加してみての感想

1 2021.10.04
20:55:57

男子2年 25 酒井翔平 20 18 20 4 3 4 8 4 8 89 62 ぼくにもできる栄養満点リベ
ンジおにぎり

5

具材：焼き鮭ほぐし(ビン詰)、野沢菜ちりめん(ちりめんじゃこ、乾燥野沢菜、ごまの混ざってい
るふりかけ)、冷凍枝豆、塩昆布
※ご飯は玄米
理由：冷蔵庫にあるものを混ぜるだけで簡単に作れて、カルシウムなどの栄養豊富で、味もとて
もおいしい

前回のおにぎり選手権にシンプル梅干しおにぎりで参戦し、他の人との温度差を感じてしま
いました。その後、母と①簡単に作れて②栄養バランスよく③美味しい、おにぎりを考え
て、このおにぎりを実際の補食として持って行っています。

味付けなどは一切なく、具材を混ぜるだけなので、自分でも簡単に作れます。何種類か試したなかで、こ
の組み合わせが味も食感も良くて飽きることなく、気に入っています。今回のおにぎり選手権に向けて
作ったというより、昨年のおにぎり選手権の後から実際に食べているおにぎりです。

2 2021.10.09
14:59:46

男子3年 8 上村　拓実 20 20 20 4 3 3 8 3 5 86 69 パワーアップおにぎり 10
玄米と白米を使い少しでも栄養のあるおにぎりにしました。また、具材ではシラスと枝豆を使用
しカルシウムやビタミンB1が多く含まれていて、疲れた体が治りやすく、次の日も疲労が残りに
くいので使用しました。

おにぎり選手権は今回で2回目の出場になり、去年出したおにぎりよりも自信があります。
特に栄養価が高い食べ物を使用する、ということに気をつけました。やはり食事はサッカーにおいてとて
も大事なことです。なので今回のおにぎりは、栄養かつ美味しくを目指して作りました。
ありがとうございました。

3 2021.10.11
22:07:49

男子1年 10 小森冴樹 20 18 20 4 4 5 9 3 3 86 35 われの好物 5

雑穀米…たんぱく質、鉄
しらす…カルシウム、ビタミンＤ
ごま…カルシウム、鉄、ビタミンＢ群
シャケ…たんぱく質
しそわかめ…ミネラル、食物繊維
枝豆…たんぱく質、鉄

練習直後に取った方が良いと教えていただいたたんぱく質を中心に、彩りも良く自分の好きなも
のをたくさんつめ込んだおにぎりにしました。
混ぜるだけなので簡単にすぐできるところも良いと思います。

栄養講習を学んでいくにつれて混ぜる具材も増えていきました。自分の好きな物ばかり入れ
てるのでテンションも上がります。

おにぎり1個で手軽に色々な栄養が取れるので、練習がない日でも自作して美味しく栄養を取りたいと思
いました。

4 2021.10.10
14:46:41

家族1年 16 加藤虎ノ介　母 20 18 18 5 4 3 10 4 4 86 6 ◎応援にぎり◎ 5

◎母の自信作な煮玉子
(たまご→たんぱく質、ビタミンA、B1、D、E、鉄など)
★栄養の宝庫・たまご！練習後の筋肉修復＆合成に必要なタンパク質、疲労回復のビタミンの
他、鉄分はほうれん草の２倍、カルシウムも牛乳の0.5倍と成長期に必要な栄養素がぎっしりつ
まったパーフェクト食品です。

◎小松菜とちりめんじゃこの自家製ふりかけ(・小松菜→ビタミンC、E、カルシウム、鉄、カリ
ウム、βカロテン＝体内でビタミンAに
・ちりめんじゃこ→カルシウム、ビタミンD、たんぱく質
・アーモンド→ビタミンE、ビタミンB2、食物繊維、不飽和脂肪酸、ミネラル
・梅干し→鉄、マグネシウム、カテキン酸、カリウム)
★小松菜は鉄の吸収率UPのため、たんぱく質の煮たまごやちりめんじゃこと併せました。
また、ちりめんじゃこのカルシウム吸収率UPをさせる梅干しを、風味づけもかねて少量入れてい
ます。梅干しは「インフルエンザ予防の効果が期待できる」そうなので、積極的に取り入れてい
きたいです。
アーモンドは、血管や血液を守る役割の不飽和脂肪酸の効果があります。

◎玄米ご飯(白米:発芽玄米→1:1)  250g
(発芽玄米→ビタミンE、ビタミンB1、GABA)
★筋肉の老化を抑える・ビタミンE、疲れないからだ作りと元気のもと・ビタミンB1に加えて、
発芽玄米にはリラックス効果のあるとされる・GABAも多く含まれています。

練習後のおにぎりは、必要な栄養素はもちろんですが、「早い！安い！美味い！」がモッ
トーです。
早い！の秘密★作成時間が5分なのは、メイン素材の煮たまご＆自家製ふりかけは、日頃の
常備菜として作り置きをしてあるからで、冷蔵庫からサッと出して、パパッと混ぜて、
ギュッと握る。
安い！の秘密★安価で栄養豊富なたまご、年中野菜で手に入りやすい小松菜。ちりめんじゃ
こも季節に関係なくスーパーで手に入ります。
美味い！の秘密★息子の好物の半熟煮たまごを丸ごと1個、包むご飯にはアーモンドやちり
めんじゃこなど歯応えのある素材でアクセントをつけました。自家製ふりかけを混ぜるとご
飯がほぐれやすくなってしまうので、大きく海苔を巻いて食べやすさにも工夫をしていま
す。

毎回の練習や試合を怪我をせず、元気に頑張れるように。。。と思いながら作るおにぎり。小学生の頃と
比べ保護者の引率も無くなり、今ではこのおにぎりが母に代わって虎ノ介についていく応援アイテムに
なっています。
FC駒沢に入る前は、正直おにぎり一つをここまで考えて作っていませんでした。お恥ずかしながら、日頃
の食事もメニューを考えるのに精一杯で、栄養バランスまでしっかり意識して作っていなかったと思いま
す。ですが、成長期の子供を育てる親として「それではいけない！」と考えを改めることができたのは、
いずみ先生の栄養講習会のおかげです。本当にありがとうございます。
栄養講習会で教えて頂いた知識をフル活用して、これからも◎応援にぎり◎のレパートリーを増やしてい
きます。

5 2021.10.12
18:05:27

女子3年 4 滝口 恭子 20 20 20 5 3 3 8 4 2 85 18 栄養満点定番品 5

<材料>
梅干し（クエン酸、疲労回復効果）
しそ（ビタミン、ミネラル、彩り）
白ごま（栄養素密度の高い食品）
ちりめんじゃこ（カルシウム、タンパク質）
おかか（タンパク質、旨み成分）
しょうゆ（味付け）
雑穀米（いつもの米）
<理由>
手軽に手に入り、普段から常備しているものを使って簡単に色々な栄養素が取れるように作りま
した。

いつもの練習や試合に持っていく定番のおにぎりです。今回は彩りとして青じそを足したら
いつもより風味がよく美味しかったのでこれからの定番になりそうです。

いつもの感覚で作って今回測ってみたら160ｇ程度でした。分量もこのくらいでいいんだなと改めて確認
できました。

6 2021.10.12
10:44:11

男子2年 11 内田 陽大 20 18 20 4 4 5 8 4 2 85 51
関西のおばちゃん直伝カスタ
ム″自分、不器用ですから”に
ぎり

6

【具材】
鮭、天かす、しそ、わかめ、ごま、雑穀米（米・もちきび・ 胚芽押麦）、無添加顆粒だし
【理由】
 脂質、 たんぱく質、ミネラル、ビタミンB1、食物繊維、必須アミノ酸をバランスよく摂れる
パーフェクトなおにぎり！。特にメインの具材である鮭には タンパク質豊富で抗酸化作用最強
の 「アスタキサンチン」が含まれているため筋肉痛防止にも効果あり（ネット調べ）。 また、
隠し味の顆粒だしも旨味をプラスしつつ、整腸作用と免疫力アップが見込めるのが密かなポイン
トです。

見た目は地味かもしれませんが、栄養と具材には自信があります。前回のおにぎりのバー
ジョンアップを図るため、今回たんぱく質の「鮭」は大好きなのですぐに決まりましたが、
ビタミン・ミネラルはなかなか決まらずに苦労しました。そこで色々食べ比べしてみて、今
まであまり具材に入れてなかった「しそ・わかめ」にチャレンジしてみました。結果、鮭と
の相性もよくて大正解でした。あと自分は不器用なので、ラップで包むだけで握らないで作
れる今回のラップにぎりは、簡単に作れて、素早く食べられ、コロナの感染予防にもなると
いう、一石三鳥で他の皆にもおススメです。サイズも全部食べきれるようにコンビニおにぎ
りの約半分位にしたので、その日の活動状況や天候に合わせて1個か2個食べるように出来
ます。

最近身長がどんどん伸びてきて、ご飯もたくさん食べられるようになってきました。これも練習後のおに
ぎりのおかげかもしれません。あとおにぎり選手権、前回は2位だったので、今回は是非1位になりたいで
す！

7 2021.10.11
17:42:49

男子1年 16 加藤虎ノ介 20 18 20 4 4 3 8 4 3 84 38 鉄分おにぎり 8
このおにぎりは、発芽玄米ごはんと枝豆、鉄チーズ、梅干し、白ゴマが入っています。
枝豆は非ヘム鉄でタンパク質と一緒に食べたいので、チーズと組み合わせました。使っている
チーズは、鉄分プラスのチーズです。

前回の栄養講習会で鉄について教えてもらったので、まず鉄分が多い具を考えました。拳1
個分の大きいおにぎりを飽きないで食べ切れるように、鉄分が多い具で思いついた中でも、
自分の好きな枝豆とチーズと梅干しを入れました。

いつも親に作ってもらっていたけど、今回やってみて自分でも10分もかからずに作れるということがわ
かったから、今度からは自分でも作りたいと思いました。

8 2021.10.11
19:10:37

男子2年 20 青木陽希 20 16 20 4 3 3 10 4 3 83 59 いっぱいつめこみおにぎり 10

玄米1：白米1
えだまめ・しらす・鮭フレーク・ごま・チーズ
練習後なので炭水化物とたんぱく質とビタミンをとれるように考えました。たぶんカルシウムも
とれてると思います。
栄養講習会のノートを見ていづみ先生が言ってたこと
えだまめ「いつも冷凍庫にえだまめ。うばって食べろ」
ごまとしらす「いちいちごまを食べて。おにぎりには必ず！」
チーズ「栄養リッチ」
鮭「ビタミンDで傷んだ筋肉修復」

僕の家の冷蔵庫から栄養がありそうなものをつめこみました。チーズはまぜるとどんな味に
なるかこわかったけど入れてみたら思ってたより美味しかったです。たくさん食べて負けな
いからだを作りたいと思って考えました。

前回は、枝豆と梅としらすの3種類の食材だったけど、今回は色々つめこんでみました。味とか栄養とか
を、考えて作るのは難しかったけど楽しかった。

9 2021.10.10
22:54:02

女子3年 12 太田香奈 20 16 20 4 3 3 9 4 4 83 22 my favorite rice ball 7

麦ご飯を使ったおにぎりです。
具材
・鮭
・枝豆
・チーズ
・しらす
・ごま
理由
運動後に必要な栄養のタンパク質とビタミンを摂取できるようにしつつ、好きなものを具材とし
て入れてみました。家にあったもので作ってみました。
チーズとしらすは結構しょっぱかったので、おにぎりのまわりには、塩はふりませんでした。

チーズを入れるためにさいのめにカットするのが細かくて大変でした。温かいご飯にチーズ
を入れたので少し溶けてしまいました。
具材をたくさん入れたので、握ってるうちにポロポロと具材が落ちてしまいました。なの
で、ラップに包んで握りました。

おにぎりを作るのは、簡単そうに見えて工夫するポイントがたくさんあるので大変だなと思いました。い
つも、おにぎりを作ってくれる親に改めて感謝しました。

10 2021.10.11
21:46:27

男子3年 17 松井琢磨 20 18 18 5 3 4 8 4 3 83 72
うちに常備・サバ缶と枝豆の
最強パワー玄米おにぎりin母
の愛情きんぴら

12

玄米ご飯150g
サバ缶、冷凍枝豆、昨夜母が作ったきんぴらごぼう

サバは、ビタミンやEPAがたくさん詰まっていて、
筋肉の炎症を防ぐ効果があり、枝豆は、たんぱく質やビタミンがたっぷり詰まっているから、疲
労回復にもってこい。これらを、栄養のある玄米ごはんと混ぜて、そこに昨夜母が作ったきんぴ
らごぼうをプラスしました。
うちにあるもので、手っ取り早く自分で作れるのが
ポイント。

手っ取り早く、自分でも作れて、栄養のとれる練習後のおにぎりをテーマに考えてみまし
た。
我が家で常に目にするものばかり。自分で簡単に
作れました。
母の愛情こもったきんぴらごぼうを入れたことで、
練習後の疲れも吹っ飛ぶ！？
もちろん、味はGOODてした！！

今回のおにぎり選手権、二度目のチャレンジです。
前回も栄養講習で教わったことを参考にしながら作り、みんなのいろんなおにぎりを見るのが楽しかった
のを思い出しました。
今回も、普段の栄養講習会で身についた知識を活かしつつ、実際に自分で作ってみることの大切さを改め
て感じました。短時間で作ることができ、自分の身体も強くすることもできるので残り少ないFC駒沢での
時間はもちろん、高校でも自分で作ることを継続していけるようにもっともっと知識、技術を磨いていき
たいです。



11 2021.10.17
16:34:15

卒業生女子 36 吉田恋々菜 16 13 20 4 3 3 9 5 10 83 1 Perfect Miracle MUSUBI 20

【使った具材と期待される効果】
・鮭（DHA・EPA、ビタミン類）
・スライスチーズ（カルシウム）
・かつおぶし（カルシウム）
・枝豆（ビタミン）
・しらす（カルシウム）

《隠し味》
・白ゴマ（カルシウム、マグネシウム、鉄、タンパク質、ビタミン類、葉酸）
・きなこ（食物繊維、タンパク質、鉄、カルシウム、イソフラボン、大豆オリゴ糖）

「練習後に素早く沢山の栄養を摂取したい」を1番の目的とし、作ったおにぎりです！
鮭、スライスチーズ、かつおぶし、枝豆、しらす、これを入れるだけでも栄養を摂取することは
できますが…
しかし！！ここに隠し味として白ゴマ、きなこをプラスするだけで倍の栄養を摂取することがで
きます。
免疫力などの向上・疲労回復など瞬時にしたいことが、この１つのおにぎりで出来ちゃうんで
す！！
Perfectな?（おにぎり）とはまさにこのこと。

自分が中学3年生の時に栄養講習会が始まり、1年ほどでしたが沢山の栄養のことについて
学ぶことができました。第1回おにぎり選手権、そこまでで学んだことを活かしおにぎりを
作りました。今までは親に作ってもらってたおにぎりもそれを機に自分で作るようになりし
た。中学を卒業し高校に入学、寮生活を選択した自分は親元を離れています。練習後のご飯
は1号食べます。そこで自分は沢山の栄養を摂取しようと、これまでに学んできたことを活
かし買い物をして、ご飯を作っています。今回のおにぎりはその１つです！
《Perfect Miracle MUSUBI》
こんな完璧なおにぎりは沢山の栄養を学んだ自分だからこそ作れるのだと思っています！

これを機に、さらに栄養のことなどについて考えていきたいなと思うようになりました。ただ、白米にふ
りかけをかけるだけではなく、工夫しより多くの栄養をその1回で摂取できるようにしていきたいなと思
いました。親元を離れているからこそできるこの経験を大切にしていきたいです。また、将来は栄養に関
わる仕事に就いてみたいと考えるようにもなりました。これからも栄養のことについて考えて過ごしてい
きたいなと思います！

12 2021.10.11
22:15:15

家族3年 17 松井琢磨　母 20 18 16 5 4 3 8 4 3 81 12
栄養満点！さんまとしらす卵
焼きのボリューミーおにぎら
ず

15

玄米ご飯　200g  さんまの塩麹竜田揚げ
しらすねぎ入り卵焼き、サニーレタス

玄米ご飯にしらすわかめふりかけを混ぜて、
具材を挟みました。
秋が旬のサンマはEPAが豊富で、しらすを混ぜた卵焼きは、たんぱく質やカルシウムも取れると
思いました。

おにぎりではなく、たまには具材たっぷりの
おにぎらずも良いかと思い、作ってみました。
今回は、夕食用に用意した旬の魚を少々使って、卵焼きにしらすねぎを入れて、少しでもパ
ワーの源になるよう工夫してみました。

おにぎらずは、具材がいろいろ入れられるので、
面白いと思います。具材研究をして、時々、補食に登場させようと思います。
今回は、息子とはライバル？初エントリーです。
ともに、いろいろ会話しながらチャレンジしました。まずは取り組むことに意義ありですね。
みんなの作品が楽しみです。

13 2021.10.09
21:32:34

女子3年 11 本田 美珠希 20 15 16 4 3 4 10 4 5 81 21 うまい！早い！栄養バッチ
リ！なおにぎり

3

シャケ：練習後のおにぎりは糖質とたんぱく質が大事で、鮭はたんぱく質が豊富です。疲労骨折
にも効きます。
鳥むね肉（皮無し）：たんぱく質を取って疲労回復を図ります。
煮干し粉：たんぱく質、カルシウム、ミネラルがたっぷりです。
干しエビ粉：高タンパク低脂肪。亜鉛でたんぱく質と合わせて取ることで新陳代謝が、上がりま
す。
黒すりゴマ：鉄リッチ食品

煮干しや、干しエビはミルサーで粉にして常備してあり、色々なものに振りかけられるよう
にしています。
鳥むね肉は、兄のお弁当に入れる時に、切ってポロポロになったはしっこの部分を入れまし
た。
シャケは朝ごはんで余分に焼いたものを入れました。
混ぜてすぐにでき、塩を使わなくても味がしっかりついて、たんぱく質やカルシウムがたく
さん取れるおにぎりです。

私はいつもおなじおにぎりになってしまうんですけど、こういう企画があるためどんなおにぎりにしよう
か考えてやっていると色々案が、出てくるので今回作ったやつだけではなくて考えたのも含めるとレパー
トリーが増えてこれからの練習後のおにぎりをおなじ味じゃなくなるので飽きずに食べれるなと思いまし
た。どんな組み合わせがいいのかとか学んだことを考えるので自分知識にまたひとつ足されてこれからの
サッカー人生に役立つなと改めて思いました。
今回自作したおにぎりを味見したら結構美味しかったので良かったです。

14 2021.10.04
01:48:48

家族1年 5 喜多恭介　母 18 16 20 4 3 3 5 3 8 80 5 夕飯ギュギュッとチャーハン
おにぎり

10

・たまご
・焼鮭
・ごま
・のり
・枝豆
・食用油(ヘルシーリセッタ)

夜練の帰宅後は、睡魔との戦いで、夕飯もままならないので具材を多めにしました。
いつも、いずみ先生の栄養講習を楽しみに参加させて頂いております。アドバイスを参考に、体のことを
考えつつも練習後の捕食を楽しみに出来るような、おにぎり作りを心がけておりますが、もう少し見た目
も工夫すれば良かったかなと思っています。

15 2021.10.12
22:21:18

男子2年 7 松田高幸 20 16 20 4 3 3 9 2 2 79 48 疲労回復!チーズ巻握り 5

具材　玄米、鮭、チーズ、ごま、ミッ
　　　クスビーンズ(大豆、枝豆、金
　　　時豆)
選んだ理由
・玄米を選んだ理由はビタミンB1や
　ビタミンEが多く含まれていてすべ
　てが白米より3倍くらい多いからで
　す
・ミックスビーンズを選んだ理由は枝
　豆や大豆には鉄やタンパク質が多く
　含まれていて疲労回復にとても良い
　から
・鮭、ごま、チーズを選んだ理由はど
　れもタンパク質が多く含まれていて
　チーズにはカルシウムも含まれてい
　て疲労回復にとても良いから

今回僕はタンパク質の多いものを多く使って作ってみて作り終わった時には本当にチーズと玄米が合うの
か不安でしたが実際に食べてみたらとても美味しくて、作ってよかったなと思いました。これからも自分
で作ったおにぎりを練習などに持っていきたいと思います。

16 2021.10.11
21:13:26

女子3年 17 持丸千景 18 16 20 5 3 3 9 2 3 79 23 めっちゃうまい海鮮おにぎり 5

具材は、じゃこ、わかめ、柴漬け、とろろ昆布です！大きさはこぶし一個分です。ご飯にじゃ
こ、わかめ、柴漬けを混ぜこんで、周りにとろろ昆布を巻きました。
この具材にした理由は、めっちゃ美味しくて、練習後に大切な栄養素を取り入れられるおにぎり
を作りたかったからです。練習後の捕食はタンパク質の多いものが向いているので、タンパク質
が豊富なじゃこをいれました。また、［めっちゃ美味しい］という点で、じゃこと合うわかめ、
旨味成分がたくさん含まれている昆布を選びました。さらに、柴漬けもカリカリという食感がア
クセントになるし、塩分が多いので、練習でかいた汗によって塩分が失われた体には染みるので
はないかなと思って入れました。
　実際に、練習後に食べてみたらめっちゃ美味しかったです！！

　今年で2回目のおにぎり選手権ですが、去年はとにかく栄養のこと考えていましたが、今回は栄養を沢
山とれるだけでなく、味のところまで考えることができました。たくさんある食材の中から栄養価が高く
て、めっちゃ美味しい組み合わせを考えるのが楽しかったです。もっと、違う組み合わせのめっちゃ美味
しい、栄養のたくさん摂れるおにぎりを考えたいです。

17 2021.10.11
12:05:18

家族2年 20 青木陽希　妹 20 16 16 4 3 5 7 5 3 79 9 兄ちゃんがんばれ！おにぎり 10

つくね（朝ごはんのおかず）
いり卵（たまごは兄ちゃんが好きだから）
えだまめ（いつも兄ちゃんが食べてるから）
チーズ（たぶん大きくなりそうだから）
玄米と白米ごはん

兄がおにぎりを作っていた横で朝ごはんを食べていた妹が作りました。
【兄ちゃんが1日頑張れるように！】

恥ずかしいから送んなくていいよ。と本人は言ってましたがこっそり送ります。

18 2021.10.03
17:51:34

男子1年 13 佐藤大河 14 14 20 4 3 3 8 2 10 78 36 疲労回復おにぎり 12

枝豆、すりごま、梅干し
すりごまは、疲労回復にいいと言っていたので
あとは、素早く元気が戻る梅干しと鉄分が入っている
枝豆を入れました。

おにぎり選手権に参加して栄養バランスの大切さを
改めて知りました。

19 2021.10.10
12:59:13

男子2年 17 別所陽樹 18 16 18 4 3 3 8 3 4 77 56 もっちり鳥五目おにぎり 10
ご飯は鳥釡飯の素を利用して鶏肉、にんじん、たけのこ、きくらげ、シイタケでタンパク質、野
菜もしっかり。炊く時にお餅を加え消化よく、エネルギーも考えました。冷凍枝豆も加えて、ノ
リも合わせて鉄分プラス。

栄養講座を聞き、練習後には鳥五目ご飯がいいとひらめき。お餅いれてもっちりでぐずれに
くいおにぎりになりました。

練習後のおにぎりが大切だと改めて思いました。

20 2021.10.06
14:09:31

男子1年 17 大成輝空 16 11 20 4 3 3 9 4 7 77 39 きなこdeパワーアップ 3 きなこはタンパク質が多く枝豆には鉄が含まれチーズにもタンパク質カルシウムが含まれていて
疲労回復に役立つから

きなこ餅のように手軽でおいしく毎日食べられないか考えていました
枝豆との相性がよく他の具材を探していた時にとろけるチーズを見つけチーズのしょっぱさ
がきな粉の甘さを引き立ててくれたのでこのおにぎりが完成さました

色々試して作ったのですが、なかなか合う具材が見つからず苦労しました

21 2021.10.12
00:30:49

男子2年 1 荻原創志 20 14 18 4 3 5 8 2 2 76 44 強くなります！ 5

・ちりめん　カルシウム
・枝豆　鉄分
・塩こんぶ　塩分
・チーズ　カルシウム
・えごまふりかけ　オメガ３
・サプリ米を入れたご飯　鉄分　ビタミン
枝豆、サプリ米で鉄分を補給出来ます。
ちりめん、チーズでカルシウムが摂れます。
塩こんぶで練習後に不足した塩分を摂ることが出来ます。

自分が練習後に食べるおにぎりを自分が知っている限りの知識を振り絞って作る事に意味がある事を改め
て感じる場だと思いました。

22 2021.10.04
21:29:43

男子1年 5 喜多恭介 14 13 18 4 3 3 9 4 8 76 30 ぶたくんとたくあんのおにぎ
り

6
豚肉と味噌とたくあん　豚肉のビタミンb2は疲労回復と練習後に必要なタンパク質
味噌は大豆でできているから鉄分
たくあんはいろどりと味がしまるから

泉先生に言われたいいものないかなーと思っていて考えていたら、ちょうどお好み焼きを
作っていて豚肉があると思い豚肉にしました。　豚肉を何味にするかと思い、ノートを見た
ら味噌を見つけたのでこれにしました。
鶏ハムを使ったものも考えていたのですが、ボディービルダーの動画を見ていたら、豚肉が
疲労回復にいいと出てきたのでこれにしました。

いざ自分で作ると難しく、よく母はあんなにレパートリーがあるなーと思いました。
おにぎりはッッッッッッ射ー



23 2021.10.11
21:41:18

男子1年 14 鈴木馳風 16 14 20 4 4 3 8 3 3 75 37 体力回復おにぎり 15

えだまめ、ゴマ、カリカリ梅、サケ

鉄分や塩分、タンパク質を練習後に取るため。
たんぱく質が無いことに気付きおにぎりの中にサケを入れてみました。 初めてのおにぎり選手権で何の具材にするか迷ったけど、栄養講習会を参考にして作れたので良かったで

す。

24 2021.10.12
22:13:16

男子2年 10 酒井真叶 16 13 20 4 3 4 9 4 2 75 50 緑のおにぎり！ 0.5
枝豆、刻んだ野沢菜、ちりめんじゃこ、ごまです。
筋肉の回復にいいと言われている枝豆とタンパク質が多く入っているちりめんじゃこ、少量で沢
山の栄養素を含むごまを入れ練習後に取りたい栄養をこのおにぎりにつめました！

枝豆は、しっかり塩もみからやりました！

買い物から言ったので高順位だと嬉しいですが何より母や父がこんなに手間がかかることをいつもしてい
ると考えると感謝しかありません。
ありがとうございました。

25 2021.10.03
18:08:38

男子1年 9 中村　元紀 14 13 20 4 3 3 7 2 9 75 34 鮭ゴマたっぷりおにぎり 10 栄養講習会でゴマと鮭のおにぎりはサッカー選手に良い食材だと学んだから 三角に握るのが難しかった

26 2021.10.12
22:49:34

家族2年 8 田丸栄人　母 16 14 20 4 3 3 7 5 2 74 8 鮭と沢庵おにぎり 5 鮭、沢庵漬け、枝豆、胡麻
いつものおにぎりの具材に沢庵漬けを追加しました。

沢庵漬けは発酵食品で食物繊維、ビタミンB1,B6,C,ナトリウム、マグネシウム、鉄と栄養
が豊富です。

息子が食べたら「いつものがいい」と言われました。

27 2021.10.12
19:36:09

女子1年 14 新倉紗耶 14 14 20 4 3 3 10 3 2 73 16 えだまめおにぎり 15
ごはん　えだまめ　だし(かつお節風味)
練習後にエネルギー補給とたんぱく質摂取が同時にできると思い作りました。
だしを加えて風味づけしました。

何度かえだまめおにぎりを作っていますが、だしをまぜたらおいしくなりました。 三角形にするのが難しかったです。
自分で作るのは難しかったけど、作ったあとの達成感があったので楽しく作れました。

28 2021.10.13
16:46:35

男子3年 23 黒葛原結天 14 14 20 4 5 3 8 4 1 73 75 兄弟のおにぎり 15 十六穀米、しらす、あさりの佃煮
カルシウムと鉄分が取れるように意識して作った。

自分の好きな具材を基本に栄養講習で学んだこともとりいれて作った。
弟もサッカーだったのでついでに弟の分(塩昆布としゃけ)も作った。

楽しく作れた。
昨年の反省をいかして、フォトジェニックで見た目もよくなるよう工夫した。

29 2021.10.10
15:49:03

男子1年 2 丸山優真 14 13 20 4 3 4 9 2 4 73 27 栄養満点　闘うおにぎり 10

しゃけ
しらす
ごま
理由は、しらすが栄養密度がいっぱいで、免疫力が上がるし、ごまは、カルシウムや鉄などが取
れるから。しゃけはタンパク質で回復することができるから。

おにぎりを自作してみて、もっと、美味しく栄養があるおにぎりを作ってみたいと思った。また、どの具
材を使ったら良いのかなどを考えるいい機会になった。

30 2021.10.10
21:36:52

男子1年 7 片岡颯良 14 13 20 4 4 3 8 3 4 73 32 ごまシャケおにぎり 10 ごま、シャケ
ごまには鉄が入っているから。シャケには、タンパク質が多く入っているから選びました。

栄養講習会で聞いてから、シャケおにぎりに、ごまを足すようにしました。 おにぎりの中身を、栄養を考えて選ぶようになった。

31
2021.10.13
21:59:37 女子3年 31 田中美恵子 16 13 16 4 4 5 10 4 1 73 25

夢の3分クッキング?げんこつ
山のカリカリ梅? 3

・米（糖質）
・梅のふりかけ（カリカリ梅しらす）
→梅（クエン酸）
　しらす（カルシウム、ビタミンD）
　ごま（栄養素密度の高い食品）
・刻んだ小松菜（ビタミンD、カルシウム）
・刻んだほうれん草（ビタミンB）
・かつお節（タンパク質）
・白ごま（栄養素密度の高い食品）

米にはエネルギーの素となる糖質が含まれています。
梅には疲労回復の効果があるクエン酸が含まれています。
小松菜、しらすには骨を強くするビタミンD、カルシウムが含まれています。
ほうれん草には疲労回復の効果があるビタミンBが含まれています。
かつお節には、壊れた筋肉を修復するタンパク質が含まれています。
白ごまは、栄養素密度（食品のエネルギー100kcalあたりに含まれる栄養素の量）が高い食品で
す。
おにぎりに求められることは、「エネルギーの回復、筋肉の修復、新しい筋肉の合成、全体的な
疲労回復＋栄養素密度の高い食品」であり、私の作ったおにぎりの具材には、それが含まれてい
ます。また、ふりかけにしらす、ごまが入っていましたが、追加でしらす干し、白ごまをいれ、
量を増やしたのがポイントです。

私は、めんどくさいことが嫌いです。そんな私が作ったおにぎりは、「楽」を極めたおにぎ
りになっています。
みなさんは、3分クッキングを見たことがありますか？平日の11時45分ごろに放送してい
る料理番組で、3分間で料理を紹介する番組です。しかし、3分クッキングは、本当に3分で
作っているのでしょうか。私には、3分で作っているようには見えませんでした。私は、3
分クッキングのような、作るのに3分以上かかるものではなく、本当に3分で作れるものを
考えました。
時短で作るために、作業の簡素化につとめました。市販のふりかけを使い、作業工程を省く
という工夫をしました。なんと、混ぜるだけで完成しちゃうんです！誰でも、簡単に作るこ
とのできるおにぎりなので、練習前にささっと作るのに適しているのではないでしょうか！

普段は、とりあえず早く作ろうとしか考えていなくて、栄養を考えていなかったので栄養も考えて作るの
は大変でした。今回、考えたものをこれから活かしていきたいです

32 2021.10.10
21:47:39

女子1年 10 鈴木萌夏 14 11 20 4 3 5 9 3 4 73 15 魚たちと米 6

いわしの味噌煮(缶詰)、しらす、しゃけフレーク、ふりかけ(味道楽)、塩
理由
いわし、しらす、しゃけは、ビタミンDが豊富でEPAが摂取できるからです。(血がサラサラにな
る)
具体的には…
・スタミナが上がる
・疲労回復を促す
・ダメージを受けた筋肉の炎症をおさえる
など、効果があります。
武田コーチのキツい練習の後に、このおにぎりを食べれば疲労回復ができ、
次の日もたくさん走れます！

私は、イワシやサバのみそ煮缶詰が好きで、おにぎりの具材に入れました。
鹿島ハイツ合宿の朝食で、サバのみそ煮が出てきたので、ついつい、2個取り、好きな食材
をたくさん食べ、
練習でたくさん走れました！

おにぎりは、練習前後2回あるので、わりと多めに作っておくとちょうど良いと思いました。
6分程度で作れるなら、平気だと思いました。

33 2021.10.04
19:51:23

男子1年 1 内田　朗人 16 13 16 4 3 3 8 2 8 73 26 栄養満点おにぎり 15

栄養講習で教わった食材を選びました。
カルシウム（しらす、ごま、小松菜）
ビタミン（のり、枝豆）
鉄分（ごま、牛肉、小松菜）
を沢山含んだおにぎり出す。

小松菜が苦手なので牛肉と混ぜたら美味しく食べることができました。

おにぎりはお母さんが作り置きしたお肉や野菜を混ぜて作りました。
また作ってみようと思いました。

34 2021.10.04
21:32:50

男子1年 4 寺島詠士 16 11 16 4 3 3 8 4 8 73 29 肉がしょっぱいおにぎり 15

豚肉　　ビタミンBで疲労回復
味付け卵　タンパク質で筋肉を作る
ゴマ　ビタミンEと鉄分で体力増
海苔　おいしいから。

合宿で教えてもらったため おにぎりを作るのにこんな時間がかかると思っていなかった。
いつも学校に行っている間におにぎりを作ってもらって親に感謝したいです。

35 2021.10.10
17:14:29

男子2年 21 村田普 16 11 20 4 3 3 8 3 4 72 60 さば味噌おにぎり 5 練習後に食べるおにぎりなので、さばと枝豆で鉄分を補おうと思いました。 さば味噌缶が家にあったので作りました。 去年は塩昆布だけのおにぎりだったので、進化したと思います。

36 2021.10.07
19:01:54

男子1年 23 椎塚健翔 16 11 18 4 3 3 8 3 6 72 43 栄養タップリおにぎり 7

枝豆→鉄分が多いから
シラス→カルシウムが多く骨を強くする
砂肝→高タンパク質で低カロリー

海苔は消化が悪いのでつけません。好きなものだけですが栄養を考えました。 たまには栄養を考えた食事を自分で作るのも楽しいです。

37 2021.10.09
22:50:05

女子3年 30 中島 沙彩 16 11 16 4 4 3 8 5 5 72 24 オムロール 15

○とりささみ
　→筋肉の修復・新しい筋肉の合成をするから。スタミナ維持の効果があるから。
○たらこ
　→筋肉の修復・新しい筋肉の合成をするから。ビタミンB1が多く疲労回復にいいから。
○塩昆布
　→塩昆布にはナトリウムが多く含まれている。練習後は汗をかいてナトリウム不足になるか
ら。
○枝豆
　→栄養密度の高い食品だから。ビタミンB1がたっぷりで疲労回復にいいから。
○かつお節
　→スポーツパフォーマンス向上のため。疲労回復にいいから。
○卵
　→筋肉の修復・新しい筋肉の合成をするから。アミノ酸が豊富で筋肉疲労の軽減につながるか
ら。

枝豆は、おばあちゃんが畑で作ってくれて、送ってもらいました。

最近は連戦も多く、少し疲労が溜まっていたので今回おにぎりを作る前に、栄養講習会のノートを開き、
いずみ先生はなにがいいって言ってたかな。と振り返り疲労回復をテーマに具材を考えました。とりささ
みや枝豆は冷凍置きすることができるので時間もかからずにおにぎりが作れるのがオムロールのいいとこ
ろかなと思いました。まだ、お母さんに作ってもらうことも多いので、その時にあったテーマでおにぎり
を作っていきたいと思います。

38 2021.10.12
22:37:53

男子1年 8 根岸優有 14 14 20 4 3 3 8 3 2 71 33 とっても美味しい栄養満点お
にぎり

2

塩は食卓塩ではなく、岩塩を使いました。
食卓塩より岩塩の方がカルシウム、マグネシウムなどのミネラルが何倍あるからです。
中身はゴマ昆布です。
昆布には、カルシウムなどのミネラルが含まれているのと僕が大好きだからです。
トッピングに疲労回復にいい枝豆をのせました。
お米は栄養がたくさんある２５穀米をいつも食べていれのでおにぎりもいつもこれで作っていま
す。

試合の後に食べて、疲れてた体が一気に吹き飛んだ おもっ



39 2021.10.12
20:15:57

女子1年 2 中野桜 16 11 20 4 3 4 9 2 2 71 13 栄養たっぷり　?枝豆とさけの
おにぎり?

3

枝豆・・・疲労回復や疲労予防にいいビタミンB1やサッカー選手に必要な血を作るための鉄が多
く含まれています。また、栄養素密度が高いので今回のおにぎりに入れました。
しらす干し・・・骨を作るのに必要不可欠なカルシウムやビタミンDが多く含まれています。ま
た、枝豆と同様に栄養素密度が高いです。
さけ(フレーク)・・・たんぱく質の多いおにぎりランキング4位に入っているさけのおにぎり。筋
肉、骨、血液の材料になるたんぱく質が多く含まれています。また、ビタミンDも含まれている
ため、骨を作る栄養素が満点めす！

いつも、何も考えずに食べていたおにぎりですが今回がきっかけで深く考えることができました。なんの
食材を食べればいいのか、自分に合ったおにぎりはなにか、などと考えることがたくさんありました。骨
を作るためには何が必要か、など栄養講習会で習ったことを最大限に活かして作りました。また、ただ栄
養満点の食材を入れるだけでなく美味しさにもこだわりました。練習後に食べるおにぎり、ということで
おにぎりが楽しみになるといいな、と思い作ることも心掛けた一つです。今回の経験を活かし、栄養の大
切さにも目を向けていきたいです。

40 2021.10.13
17:52:39

女子2年 6 齊藤水南 16 14 20 4 3 4 5 3 1 70 17 だし醤油香る鮭おにぎり 5

おにぎりの具材
・白米
・鮭フレーク
・枝豆
・だし醤油
・ごま
・かつお節

練習後に食べる時冷えてたりしてあまり美味しくなさそうでもかおりが良ければそれだけで
美味しそうにみえると思います

おにぎりは割と簡単に作れるしバランスをしっかり考えてつくれば栄養価も高いのでこれからも練習後に
おにぎりを食べるのは続けていきたいなと思います。
また、選手権に参加してみてどのようなものにしようかなど迷って決めるのがすごく大変でした。他の人
のおにぎりもみて学んでいけたらなと思います。

41 2021.10.18
21:49:11

男子1年 11 小林　大太郎 20 14 14 4 3 4 8 3 0 70 3 栄養の宝石箱や?　おにぎり 5

ビーフジャーキー（10g)小さく刻む
キヌア（10g)
黒胡椒（ひとつまみ)
塩（適量)
生バジル（0.5g)小さくちぎる
ドライトマト（10g)小さく刻む
ご飯（200g)

なぜビーフジャーキーなのかというと、赤身のお肉でタンパク質を含んでいるのと噛めば噛むほ
ど味が出てくるから、また、家では塩分補給にビーフジャーキーを食べます。
スーパーフードのキヌアは、プチプチ食感を楽しむ為に入れました。
ドライトマトは、凝縮されたトマトの旨味をおにぎりに入れました。
バジルは、綺麗な色と爽やかな香り、肉の臭みをとるので入れると美味しくなりました。
食感よし！味よし！体によし！顎にもよし！見た目よし！
よしよし尽くしのおにぎりです??

小さいおにぎりの中に旨味を入れるにはどうしたらいいか考えていたら、いつも食べている
ビーフジャーキーと冷蔵庫にあったドライトマトがいいんじゃないか！とひらめきました。

おにぎりは、素材の旨味も閉じ込められるし
栄養も閉じ込められるからいいなと思いました。

42 2021.10.12
20:19:44

男子2年 15 鈴木大翔 16 13 18 4 3 3 8 3 2 70 54 青葉がめっちゃ合うおにぎり 5

鮭フレーク→タンパク質をとるため
ごま→栄養たっぷり
チーズ→青葉と合うし、乳製品だから
青葉→野菜だし、アクセントになるから

あったかいご飯にチーズを入れると少しチーズが溶けて、それがめっちゃ美味しいです。

42 2021.10.13
07:59:31

男子3年 20 山田　基生 16 11 20 4 4 3 8 3 1 70 74 えだ豆と鯖のカレー風味おに
ぎり

10

<具材>冷凍むきえだ豆、鯖缶、カレー粉、海苔
<理由>えだ豆を使った理由は少量でたくさんの栄養素を含んでいて、栄養密度が高いからです。
例えば、えだ豆にはビタミンB1、B2、ビタミンCが含まれています。ビタミンB1は糖質を燃や
してエネルギーに変えます。そして、ビタミンCも免疫力を高めてくれます。今のコロナ禍では
免疫力を高める事も重要だと考えます。また、中身に鯖を入れた理由は鯖にはEPAが多く含まれ
ていて、炎症を抑えたり、血液の流れを良くしたりする効果があるので、練習後や試合後に食べ
るのが良いと思いました。鯖をカレー風味にした理由はスパイスや香りがあるものは食欲を高め
てくれる効果があるからです。

握る時にえだ豆をバランス良く握るのに苦労しました。 自分でおにぎりを作ってみて、僕は普段、自分からすすんで料理をする事は無いけれど、これなら簡単で
自分でも作れるので、今後も作っていきたいと思いました。

44 2021.10.14
07:13:51

男子2年 51 近藤育音 16 13 16 5 3 4 10 3 0 70 63 焦がしベーコンのガーリック
バター醤油おにぎり

7

ほうれん草　バター
コーン　　　アーモンド
ベーコン　　ニンニク
出汁醤油　　ゴマ
〈理由〉ベーコンはタンパク質で、ほうれん草は鉄分、コーンは炭水化物なので運動後に
摂った方が良いものを入れました。アーモンドはビタミンEと食物繊維、ゴマはカルシウムとセ
サミンが入っているのでさまざまな栄養素が摂れるように考えました。

運動後お腹が空いた時に食べたくなる味のガーリックバター醤油の味付けにしました。
材料は冷凍庫、冷蔵庫に常備してあるベーコン、ほうれん草、コーンを使ったため、いつで
も手軽に作れるところがポイントです。ご飯の量は一合使い、かなり大きめなおにぎりに仕
上げました。色鮮やかなところも気に入っています。

栄養について深く考えることができて、良い機会になりました。

45 2021.10.13
18:06:55

女子3年 9 藤田奏 16 11 18 4 4 5 8 3 1 70 20 ばっちゃんに会いたいサバ缶
おにぎり

12

◎サバ缶
高タンパク質
筋肉のダメージを治すEPA、DHAが入っている
ビタミン郡が豊富

◎ごぼう
免疫力アップの食物繊維
ミネラル豊富

◎にんじん
食物繊維、ミネラル、ビタミン
緑黄色野菜だから免疫力アップ

◎油揚げ
大豆タンパク質
カルシウム

◎生姜
疲労回復のビタミンB1
免疫力アップ

◎枝豆
栄養素密度が高い
疲労回復のビタミンB1

このおにぎりは炊き込みご飯なので、炊飯器に具材を全部入れて炊くだけでできて簡単だし、一回作れば
普段のご飯の時も食べることができます。私は今回で炊き込みご飯の作り方を知ったので、これからもっ
と色々な炊き込みご飯に挑戦して腕を上げていきたいです。
ご飯だけじゃなくて栄養たっぷりの食事を親に作れるくらいになれるように頑張ります。

46 2021.10.12
19:49:11

家族1年 19 藪下優斗　母 14 12 18 4 4 3 8 5 2 70 7 さっぱり高菜にぎり 10
ごはんに炒り卵と鮭のほぐし身を混ぜて、高菜の浅漬けを巻いて握りました。
ごはんで炭水化物、卵と鮭でタンパク質、高菜でビタミンや鉄分や葉酸が取れるので、運動後に
素早くエネルギー補給が出来るかなと思います。

私が中高生の頃、部活の遠征や試合の時に母が持たせてくれた思い出のおにぎりです。高菜
の程よい酸味のおかげで疲れていても食べ易いです。

いつも何気なく握っていたおにぎりでしたが、美味しく栄養補給が出来る具材を考えて、レパートリーを
増やそうと思いました。

47 2021.10.13
21:51:40

男子3年 18 佐藤璃空 16 13 18 4 3 3 8 3 1 69 73 栄養満点?！お弁当おにぎり 3 ひじき、ニンジン、大豆、油揚げ
一つでお弁当1食分の栄養を取れるような、バランスよくたくさんの具材を使いました。

毎日のお弁当に入っているひじきの煮物をご飯に混ぜて握りました。あっという間に完成で
す。

48 2021.10.13
21:26:11

男子3年 16 渡辺健大 14 13 20 4 3 5 7 2 1 69 71 めっし 15
鮭
おにぎりの中で一番好きな具でなある鮭を、アルゼンチンの国旗の真ん中に太陽があるのをイ
メージして中に入れました。

色々想像して楽しかったです。

49 2021.10.13
16:33:21

家族3年 2 勘田大翔　母 16 16 14 4 5 3 7 3 1 69 10 残りモノいなり寿司 10

ひじきの煮物、れんこんのきんぴら、ごま、炒り卵

栄養バランスを意識して具だくさんにしました。
練習前の補食に慌てて作りました。 いずみ先生がいなり寿司をおすすめしていたので作ってみました！

お揚げは市販の物なので簡単にできました。

50 2021.10.12
22:39:14

男子2年 8 田丸栄人 14 13 18 4 3 5 7 3 2 69 49 おれぎり（おれのおにぎり） 5 鳥肉、にんじん、ごぼう、しいたけ、こんにゃく、油揚げ
とり五目ご飯の解き、残ったら作れるおにぎりです。

調べたら鳥肉はたんぱく質、にんじんはβカロチン、ごぼう、こんにゃくは水溶性食物繊
維、不溶性食物繊維、しいたけにだけに豊富に含まれる栄養のエリタデニンというコレステ
ロールを下げる成分があるらしい。油揚げは大豆たんぱく質、豆乳の2倍弱の大豆イソフラ
ボンや脂肪分解の働きの大豆サポニンという成分があるらしい。以外と栄養いっぱいのとり
五目です。

50 2021.10.11
20:07:05

男子2年 13 塚本雄月 16 13 16 4 3 4 7 3 3 69 52 富士山兄弟 3

母が作り置きに作っていた豚ひき肉のしょうが炒めと、家にある食材(小ねぎ、そら豆、キャン
ディーチーズ)を上手く使って栄養のあるおにぎりにしました。チーズはキャンディーチーズを
切って入れるだけ。まろやかな味になると思い入れてみました。

かわいいおにぎりにしたいと、そら豆を目にしてみました。 練習の後に素早く食べたいと思いました、美味しいおにぎりが作れてよかったです。



52 2021.10.12
22:39:54

男子3年 24 河野宗眞 16 13 18 4 3 3 9 0 2 68 76 コンチーゴマ塩昆布鶏肉塩麹
おにぎり

15

捕食おにぎりメニュー

コーンチーズゴマ塩昆布鶏肉塩麹おにぎり

コーン
ビタミンB1、B2、Eなどのビタミン群、リノール酸、食物繊維、そしてカルシウム、マグネシウ
ムなどの各種ミネラルをバランスよく含んでいる栄養豊富

チーズ
カルシウムや良質のたんぱく質が豊富。乳製品の具材は激しい運動後の筋肉修復を促します。

ゴマ
不飽和脂肪酸をはじめ、良質なたんぱく質』、『食物繊維』、『鉄分・カルシウム』、『ビタミ
ン類』が豊富に含まれ、1日に必要とされる栄養分を補ってくれます。
中でもセサミンに代表される『ゴマリグナン』は元気を保つ成分！

鶏肉
低カロリー高たんぱく。たんぱく質は皮膚や筋肉、爪や髪など身体のあらゆる組織を作るのに欠
かせない。その他酵素やホルモン、免疫力を高める抗体を生成する役割もある。

塩麹
麹菌の代謝の過程でできるビタミ ンB群が含まれます。 ビタミンB1は人間の体内でエネルギー
代謝にかかわる栄養素で、 糖質を効率的にエネルギーへと変換するは たらきがあるため、疲労
回復に効果的。

53 2021.10.14
23:08:25

女子1年 3 西田美琴 14 13 20 4 3 3 8 3 0 68 14 栄養たっぷりおにぎり 10 チーズは乳製品、枝豆はビタミン、塩昆布はカルシウム、わかめはミネラルの効果があるので入
れました。

小学校の時このおにぎりをよく食べていて、練習後に食べると疲労回復になるので、自分が
好きなおにぎりの一つです。

このおにぎりを久しぶりに作れる機会ができて、嬉しかったです。また、初めておにぎり選手権に参加し
てみてとてもいい機会になったのでこれを気にこのおにぎりをこれからも作っていきたいと思います。

54 2021.10.13
16:28:13

男子1年 3 清田太生 16 11 20 4 3 3 7 3 1 68 28 美味しい美味しいおにぎり 15
卵　枝豆　しゃけ
理由
自分が好きで習ったから、栄養講習会で。

このおにぎりは愛情こもったおにぎりです。 アイディアが思いつかなかった

55 2021.10.13
20:43:11

男子1年 20 伏谷祐良 14 13 18 4 3 3 8 4 1 68 42 畑の肉と焼き鳥のおにぎり 10

焼き鳥(モモ肉)…ビタミンKを多く含んでおり大豆にカルシウムが含んでいるので骨が強くなるか
らです
蒸し大豆…鉄リッチで栄養素密度が高くて畑の肉と言われるほどたんぱく質が多いからです
白ご飯…米を食べると筋肉の崩壊を防ぎ米を食べるから回復するため

この具材を買いに言ったときに親にハンバーグいれてみれば？とかチーズいれてみれば？い
ろいろ進められてしまいとっても迷ってしまい時間がかかりましたが、冷静に考えてみたら
ハンバーグをおにぎりにいれるとかあり得ないしチーズとご飯の組み合わせはちょっと栄養
面はいいですけど味は考えたくもないですね(笑)

僕たち一年は今回のおにぎり選手権ははじめての経験だったと思いますが(本当かは分かりません)栄養の
ことをいろいろ考えるのは難しくおにぎりの具材を考えるだけでも難しいのに、食事の栄養を考えて、給
食を作っている栄養士さんや栄養講習会を開いてくださっている鈴木いずみ先生はとてもすごいなと改め
て思いました

55 2021.10.14
08:05:32

男子2年 6 五十嵐斗眞 14 11 20 4 3 5 8 3 0 68 47 チーズの休憩室 5 鮭とすりゴマ→タンパク質
チーズ→鉄分,カルシウム

もともとはチーズを中に入れていたが,写真で表現しきれないと判断し,上に乗せる形にし
た。

55 2021.10.11
21:09:50

男子2年 14 米山　惺也 16 11 18 4 3 3 8 2 3 68 53 バランス栄養食ライスボール 5

・具材
鶏胸肉、枝豆、鰹節、白胡麻、塩昆布、だし粉
・理由
鶏胸肉のタンパク質で壊れた筋肉を作り直す。枝豆には鉄、ビタミンB1、食物繊維が含まれてい
る。
白胡麻は栄養素密度が高い食品。
塩昆布でカルシウムやタンパク質を補う。

具材も家にあるもので簡単に作れるため、これからも自分で毎回握りたいです。

55 2021.10.14
13:43:13

男子3年 4 久保田海翔 16 11 18 4 3 4 8 4 0 68 66 えだブー 10 中は豚肉の焼肉、外は枝豆。
理由は、どちらも疲れを癒すし、豚肉は力にもなる。

握っているときに枝豆が落ちてしまって握りにくかった いつも、いろんな種類のおにぎりを作ってくれている母に感謝しました

59 2021.10.11
17:13:35

女子3年 7 菅野桃子 16 11 14 4 5 4 8 3 3 68 2 時短で簡単ビビンバ風おにぎ
り

15

具材
豚肉、もやしと小松菜のナムル、卵

豚肉はタンパク質が多くて栄養素はビタミンB1で練習量が多かった時や元気になりたい時に食べ
たいと思ったので選びました。

小松菜は栄養素密度の高い食品で鉄とカルシウムが多く含まれているし、ほうれん草よりもいい
と聞いたので選びました。
卵はタンパク質を取るために選びました。

前の夜の日などの夜ご飯に多目に作った、作り置きを利用してできるから時短で作れる
前の日の具材を使えばコスパもいいかも？
料理が苦手な私でも簡単に作れるおにぎりになってます！

学校から帰宅して、練習に行くまでの限られた時間でも作りおきを上手に利用して工夫しておにぎりを
持っていこうと思いました。

60 2021.10.14
20:56:26

男子2年 18 清水隆之 16 11 20 4 3 3 8 2 0 67 57 ビタミンおにぎり 5 しらす　シャケ　枝豆　ビタミンDは体にいいから 途中で割れたりして難しかったです。

61 2021.10.13
15:09:06

男子3年 28 佐藤翔 14 13 20 4 3 3 7 2 1 67 78 シンプルなおにぎり 10 手軽に入れられるということを考えて鮭とゴマとシラスにしました 普段自分でおにぎりを作ることがないので、おにぎりを作ることよ難しさを感じました

62 2021.10.14
08:10:48

男子2年 4 松井瑛音 14 14 18 4 3 4 8 2 0 67 46 ひじきと枝豆のとりあえずこ
れおにぎり

15
ひじきと枝豆です。そこに味気がないと思い塩を振りました。ひじきは食物繊維やカルシウムな
どが豊富な食品です。枝豆は先生が必ず食べてと言うくらい高タンパクなのにヘルシーで万能な
食材だからです。

おにぎりを作るのは楽しい

63 2021.10.12
20:23:00

男子1年 6 平井慧晃 16 13 16 4 3 3 8 2 2 67 31 鉄分おにぎり 10

卵、黒豆、ほうれん草
卵は、タンパク質が入ってて黒豆は鉄分がたっぷり入ってて、ほうれん草は鉄分も入っててビタ
ミンCなどもおうくはいってます。
僕は今鉄分が少ないのでちょうど良いです。

形にするのがむずかしかったです。

64 2021.10.13
16:43:50

男子3年 2 勘田大翔 16 13 14 4 5 3 8 3 1 67 65 ミックスおにぎり(二匹のヒヨ
コを乗せて)

20

牛肉、枝豆、卵、人参、油揚げ、ごま

持久力アップと栄養満点にしたかったので牛肉と枝豆をいれました。
鉄分の吸収を良くするために人参をいれて、彩りとタンパク質を取るために卵を入れました。

最近いなり寿司にハマっていて、自分が好きなものをたくさん入れました。 自分が好きなものをたくさん入れたのでとても美味しかったです！

65 2021.10.11
18:30:35

男子3年 1 高野秋一郎 16 11 14 4 3 4 8 4 3 67 64 そぼろぼろぼろおにぎり 15
鳥挽肉(疲労回復、体を作る)
卵(体を作る)
小松菜(βカロテン、ビタミンCE、カルシウム、鉄分)

部活から帰ってきた弟に食べてもらったら、「美味しい」と言ってもらえました。
3色弁当を食べる機会が減ったので、おにぎりにしてみました。
野菜はほうれん草より、栄養価の高い小松菜を使いました。
そぼろと卵をたっぷり入れたら、崩れててきたので、次はもう少し少なくします。

66 2021.10.14
07:49:35

家族3年 5 石井郁也　母 16 11 20 4 3 3 9 0 0 66 11 しゃけえだおにぎり 5

枝豆、シャケ、ワカメ

このおにぎりにはシャケがはいっています。魚にはタンパク質が入っていて疲労回復にぴったり
なのでシャケを選びました。さらに枝豆を入れてタンパク質を取ること、わかめでミネラルと塩
分をとることで、体の疲れを取り、筋肉の疲れもとれるようにこの具にしました。

67 2021.10.13
17:34:24

女子3年 5 橋本新菜 16 11 20 4 3 3 8 0 1 66 19 しゃけと枝豆のおにぎり 10

しゃけ
→魚の油をとることが出来る。
　ビタミンDを多くとれる。
枝豆
→鉄分や食物繊維など沢山の栄養がつまっている。疲労回復に効くビタミンB1をとれる。
ごま
→カルシウムや鉄分をとることができる。

68 2021.10.13
23:59:32

男子3年 11 渕上頼 14 13 18 4 3 3 9 2 0 66 70 簡単サバにぎり 10

おにぎりの具材はシンプルなサバの味噌煮の缶詰に入っているサバと水菜です。サバはEPAや
DHAが豊富に含まれていて、タンパク質も取れるため練習後の体力回復に適しています。
また、親がいない時でもサバ缶さえあれば作れるので練習前の少ない時間に簡単に作ることがで
きます。そして水菜は食物繊維が多く含まれているため練習後の疲れた体の調子をうまく整えて
くれます。

今回のおにぎり選手権ではどれだけ普段の練習前の少ない時間で効率よく栄養のあるおにぎりを作れるか
を意識しました。そこでサバと水菜は自分でも作れる良い食材だと思いました。これからの練習にも自分
でおにぎりを作って持って行きたいと思いました。

69 2021.10.12
16:26:17

男子2年 16 納村　玲穏 16 13 16 4 3 4 8 0 2 66 55 おばあちゃんのおにぎり 30

乾燥ひじき　人参　油揚げ　大豆
卵
ひじきの煮物は最近ご飯であまり作らない事があるけども、おにぎりにしたら手軽に食べやす
く、大豆や油揚げが入る事によりカルシウム、ミネラル、植物性タンパク質を取れる。
卵焼きを入れる事より動物性タンパク質も摂取でき、おにぎり１つで栄養満点だと思いまし
た！！

70 2021.10.13
18:40:21

男子3年 7 藤本優太 14 13 20 4 3 3 7 0 1 65 68 昆布おにぎりwithチーズ 5

材料　チーズ
　　　昆布
　　　ネギ

いつも毎日昆布おにぎりを食べているので、少しでもアレンジを加えて飽きないようにできれば
と思いました。ですが野菜が少ないのでほかに野菜を加えて栄養面を考えたいと思いました。



71 2021.10.13
21:39:03

男子2年 22 櫻井　駿 14 11 16 4 3 4 8 3 1 64 61 パワー全開おにぎり 15
牛肉、コーン、ニンニクの芽、豆苗、焼肉のタレ
母が最近豆苗にはまっていて、食べやすい野菜なので、入れてみました。豆苗はβカロテン、ビ
タミンC、ビタミンE、食物繊維が豊富だと書いてありました。

豆苗にはまったので使ってみた なかなか味がはっきりしていて、沢山食べたいと思えた。また、違う具材で作ってみようと思う。

72 2021.10.13
21:52:10

男子2年 19 鈴木千隼 14 12 14 4 5 3 8 3 1 64 58 みかん風炊き込みご飯おにぎ
り

15

もち米、鶏肉、にんじん、ごぼう、しいたけ、たまご、ほうれん草

鶏肉とたまごでたんぱく質を取り、少しずつでも色々な野菜を取れるように炊き込みご飯にしま
した。

僕は炊き込みご飯とたまご料理が大好きなので、両方を合わせたおにぎりを作りました。
また見栄えをよくする為に、ほうれん草を葉っぱに見立ててみかん風にしました。

73 2021.10.13
19:54:31

男子1年 18 島村ジェイク櫂 14 13 16 4 3 3 5 4 1 63 40 ベストにぎり 70 ひじき、鶏むね肉、にんじん、ごぼう、干ししいたけ
あごだし

野菜が好きではないぼくのために
お母さんが作り始めたおにぎりで、ぼくはこの中に入っている野菜やひじきは全部
食べられるようになりました。鶏もも肉でなく、むね肉にしたのも
タンパク質を考えたからです。

にぎるのはとても難しいです。
時間がかかるけど本当にヘルシーで美味しいおにぎりです。

74 2021.10.14
19:51:00

男子3年 5 石井郁也 14 11 16 4 3 3 9 3 0 63 67 卵肉 10
牛肉　卵（一個）海苔　胚芽米
卵、肉を取ることでタンパク質が摂取できる。疲れた練習後に効果がある。
普通の米を使わず、胚芽米を使うことをビタミンや食物繊維を摂取することができる。

思ったより手早くでき、これだったら親の負担をなくすことができる。もっとバリエーションを増やして
いきたい。

75 2021.10.15
00:03:29

男子3年 26 島崎康祐 12 11 20 4 3 3 9 0 0 62 77 おかチーおにぎり 20
おかかとチーズ
おかかは運動後に失われるカルシウムを補う為にいれました。チーズは運動後に傷づいた筋肉を
修復しやすくするために入れました。

76 2021.10.14
13:02:36

0コーチ 7 竜崎コーチ 10 10 20 4 3 5 5 0 5 62 4 日本男児　塩むすび 3 このおにぎりの中には夢、希望、未来、友情、愛情、人情が入っています。

77 2021.10.14
09:36:24

男子2年 3 関口令音 16 11 16 4 3 3 7 0 0 60 45 キムチチャプチェおにぎり 3 夕飯の残り物で作った
キムチ、春雨、玉ねぎ、ニラ、豚肉、すりごま

78 2021.10.11
18:05:07

男子1年 19 藪下優斗 12 11 14 4 3 3 7 3 3 60 41 旬のおにぎり 60 栗を使い旬を意識した。 小さい頃、よくおばちゃんと栗を食べてました。 体に良いものを考えて作るのが大変だった。


