
おにぎり再発見！
おいしいつくり方ご当地＆新定番

＜YouTubeライブ配信＞

基本の塩おにぎり

しょうゆおにぎり 北海道風

のり弁風おにぎり

混ぜ込みオイルおにぎり

2026.3.1
講師：しらい のりこ 先生 お米料理研究家

フードユニット「ごはん同盟」主宰

キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会



基本の塩おにぎり

材料：1個分

ご飯（温かいもの）・・・・・・・・・・・・

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会

2026.3.1 しらい のりこ 先生

120g

少々

＜つくり方＞

ラップにご飯を広げて、少し冷ます。形をととのえて、塩をふる。

パリパリのりおにぎり

基本の塩おにぎりに、食べる直前にのり(全形)1/3枚を巻く。

しっとりのりおにぎり

基本の塩おにぎりに、のり(全形)1/2を巻き、なじませる。

※塩入りで炊く場合

米１合につき、塩小さじ1/4を入れて炊く



しょうゆおにぎり 北海道風

材料：1個分

ご飯（温かいもの） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

キッコーマン いつでも新鮮 旨み豊かな 昆布だししょうゆ・・・・・・・・・・・・・

鮭フレーク（つくりやすい分量）

甘塩鮭・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

マンジョウ 国産米こだわり仕込み 料理の清酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

のり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会

100g

小さじ１

１切れ

小さじ1

全形1/3枚

＜つくり方＞

(1)鮭フレークをつくる。甘塩鮭に酒をふりかけて、ラップをせずに電子レンジで約3分加熱し、

皮や骨を除いてほぐす。

(2)ラップにご飯を広げ、中央に(1)の鮭フレーク10gを置き、形を整え、昆布だししょうゆをなじま

せる。

(3)(2)をのりで巻く。

※焼きチーズおにぎり

(1)ラップにご飯100ｇを広げ、ピザ用チーズ大さじ1/2(5g)を混ぜる。平たくまるめ、昆布

だししょうゆをなじませる。
(2)フライパンに米油小さじ１を入れて弱火で温め、(1)を置く。1分ほど焼いたら、空いてる隙

間に、ピザ用チーズ大さじ1(10g)をおく。

(3)チーズが溶けたら、(2)をのせ、ひっくり返して、さらに2分ほど焼く。

2026.3.1 しらい のりこ 先生



のり弁風おにぎり

材料：1個分

ご飯（温かいもの） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

かつお節・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

塩昆布・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

赤しそのふりかけ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

のり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

きんぴらにんじん（２個分）

にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

キッコーマン いつでも新鮮 しぼりたて生しょうゆ・・・・・・・・・・

マンジョウ 米麹こだわり仕込み 本みりん・・・・・・・・・・・・・・・

白いりごま・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

ごま油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ・・・・・・

鶏の焼きから揚げ（2個分）

鶏もも肉（から揚げ用）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

キッコーマン いつでも新鮮 しぼりたて生しょうゆ・・・・・・・・・

マンジョウ 国産米こだわり仕込み 料理の清酒・・・・・・・・・

おろししょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

米油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

明太子マヨネーズ

明太子・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会

150g

1袋（1g）

大さじ1（3g）

小さじ１/２

全形1/2枚

1/4本（40g）

小さじ1

小さじ2

小さじ1

小さじ１

2個 （60ｇ）

小さじ1/2

小さじ1/2

少々

小さじ１

小さじ１

小さじ１

10g

小さじ１

2026.3.1 しらい のりこ 先生

A

A



キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会

2026.3.1 しらい のりこ 先生

＜つくり方＞

(1)きんぴらにんじん にんじんはせん切りにして、フライパンにごま油を入れて中火で熱し、Aの調

味料とともに炒め、仕上げに白いりごまをふる。

(2) 鶏の焼きから揚げ 鶏肉にAをもみこみ、薄力粉をもみこみ、片栗粉をまぶす。フライパンに米

油を入れて弱めの中火で熱し、皮目を下にして焼く。２分たったらひっくり返し、さらに２分焼く。 

(3)明太子マヨ 明太子とマヨネーズを混ぜる。

(4)ボウルにラップをかぶせ、ご飯を入れ、かつお節と塩昆布と赤しそのふりかけを加えて混ぜ合わせ

る。中央に(1)のきんぴらにんじん大さじ１、(2)の鶏の焼き唐揚げ1個を置き、(3)の明太子

マヨ小さじ１をのせ、丸めて形をととのえる。

(5)(4)をのりで巻く。



混ぜ込みオイルおにぎり

材料：1個分

ご飯（温かいもの）・・・・・・・・・・・・・・・・

オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

しらす・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

のり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会

100g

小さじ1/2

大さじ1（9ｇ）

全形1/4枚

＜つくり方＞

ご飯にしらす、オリーブオイル、のりをちぎって混ぜ、丸める。

2026.3.1 しらい のりこ 先生



2026.3.1 しらい のりこ 先生

キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会
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