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栄養便り 2026 年 10 月号(ｱﾝｺｰﾙ) 

巨人・大鵬・卵焼き！？ 

食にまつわる言葉シリーズ③ 

コーンクリーム茶碗蒸し お好み焼き風卵焼き 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いつの時代も物価の優等生だった卵。鳥インフルエンザや世界情 

勢が目まぐるしく変化していく昨今、物価の優等生とは言い難く

なってきましたが、栄養価で優等生であることに変わりはありま

せん。今回は簡単卵料理をご紹介！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

市販のコーンスープの素：1 袋          18cm フライパン 1 枚分 

卵：1 個、 牛乳 200ml          卵：3 個、絹ごし豆腐：150ｇ 

   耐熱容器に卵を溶きほぐし、牛乳、    キャベツ、小ねぎ、もやしなどお好みの野菜 

コーンスープの素の順に合わせて混ぜる。         豆腐がなめらかになるまでつぶし、 

500W の電子レンジで 3 分、ラップを        卵と混ぜたら野菜を入れて両面焼く 

 してさらに 1 分かけたら完成！      お好みでソース、マヨネーズ、青のり等どうぞ! 

注目！ 

この言葉、聞いたことありますか？ 

1960年代の流行語だそうで、当時の子供から大人まで、

当時を代表する人気ものを表した言葉だそうです。 

令和になった現在、皆さんなら何を挙げますか？ 

殻の色は鶏の種類によ
って変わるよ！羽毛の
色と同じ色になる傾向
にあるみたい。同じ餌
を食べていたら、栄養
価に違いはないよ！ 

黄身の色は餌の種類に
よって変わるよ！卵黄
の濃淡で栄養価に大き
な違いはないから、特別
気にしないでね！ 

140kcal 

たんぱく質 7ｇ 

脂質 10ｇ 

食塩 1ｇ 

(1 人 1/4 分として) 

280kcal 

たんぱく質 14ｇ 

脂質 16ｇ 

食塩 1.4ｇ 


