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ツナ缶
か ん

 ・・・・・・・・・・・・・・・・小
し ょ う

１缶
か ん

     ぎょうざの皮
か わ

・・・８枚
ま い

  

 溶
と

けるスライスチーズ・・・２枚
ま い

      ケチャップ・・・・・・適
て き

量
り ょ う

         

 トマト ・・・・・・・・・・・・・・・・１/４個
こ

 

ツナ缶
か ん

をあけて油
あぶら

をきる。 

チーズは細
こ ま

かくちぎる。 

4 5 

トマトは種
た ね

をとり、小
ち い

さめに 

切
き

る。 

 

ぎょうざの皮
か わ

にケチャップを 

ぬる。 

 

 

 

    の上
う え

にツナとトマトをのせ 

て、チーズをかける。   

3 オーブントースターで、きれいな

焼
や

き色
い ろ

がつくまで焼
や

く。 

 

料 材 

りょう ざ い 

り 作 方 

つ く か た 

コーンやハムなど 

ちがう具
ぐ

材
ざ い

をのせて、 

自
じ

分
ぶ ん

だけのピザも 

作
つ く

ってみよう！ 

 

（１人分の目安） 

エネルギー １１１kcal  食塩相当量 0.5g 

 

食
た

べづらければ、 

皮
かわ

をむくといいよ！ 

 

 ４人
に ん

分
ぶ ん

 


