
〈きゅうり〉 

久留米信愛女学院短期大学 フードデザイン学科 学生考案 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
《１人分のエネルギー量   ４９３ kcal》 

 
 
◎材料と分量（２人分） 
 
・きゅうり    /  ２本 
・精白米     /  １６０ｇ 
（Ａ） 

・酢      /   ２５ｇ 
・砂糖     /   １０ｇ 
・塩       /   ３ｇ 

・サーモン     /  ８０ｇ 
（Ｂ） 
  ・しょうゆ   /  ８ｇ 
  ・わさび    /   ２ｇ 

・ツナ缶      /  ６０ｇ 
・コーン（缶）   /  １５ｇ 
（Ｃ） 

・マヨネーズ  /   ２０ｇ 
・塩・こしょう /   少  々

・小ねぎ           /  ５ｇ 
・深ねぎ         /   ５ｇ 

 
 
 

 
 
◎作り方 
 
① きゅうりはヘタを取り、1.5mm厚さに、縦にスライスし、塩を振る。 
② 米を炊き、Ａを混ぜ合わせてすし飯を作り、８等分に分け、楕円形にしておく。 
③ サーモンは５mm 角に切り、Ｂと混ぜ合わせておく。ツナ缶とコーンもＣと混ぜ合わせておく。  
④ 小ねぎは小口切り、深ねぎは白髪ねぎにしておく。 
⑤ ②を①のきゅうりで巻き、上に③をそれぞれ乗せ、サーモンの方には小ねぎ、ツナの方には白

髪ねぎを乗せる。 
 
 
 
 
 

きゅうりの軍艦巻き 
 

☆ 調理工程も簡単で、手軽に作ることができます。☆ 
☆ クリスマスのオードブルにいかがですか？ ☆ 
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