
 

 

 

 

 

 

 

 

 

フライパン一つで簡単手作りごはん 

 

トマトを使ったパスタと、小松菜の海苔炒めを作ってみました。 

どちらもフライパン 1 つで作ることができた上に、かかった時間は 2 品合

わせて 15 分でとってもボリューミーでした。  

安く手に入る野菜でこんなに簡単に美味しい料理が作れるのは大学生の味方

ですね！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フレッシュトマトのパスタ 
小松菜の海苔炒め 

「フレッシュトマトのパスタ」 「小松菜の海苔炒め」 

どちらの料理とも、使っている野菜の種類が少ない

けど、野菜がモリモリとれたみたいね！ 

食材を切る作業も少ないから、時間がない時にも簡

単に作れるね～。 

【学生食育ボランティア：長崎大学 3 年】 
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