


鶏肉、たまねぎ、ピーマンは1センチ角に切る。 
★なるべく同じ大きさに切りましょう。 
見た目がよいだけだなく、 
均等に加熱することができるので、こげ・生焼け
を防止できます。 

鶏肉、たまねぎ、ピーマンの順に中火で炒める。 
 
★火の通りにくい食材から順に炒めましょう。 

フライパンが温まったら、卵をフライパンに一気に
流し込み、フライパンをゆり動かしながら、すぐに
菜箸で大きく卵をぐるぐるまぜる。 
 

卵が固まってきたら、穴が開かないように混ぜる
のを止める。卵の真ん中にチキンライスを横長に
置く。 
 
 

卵の手前側（フライパンの柄の方）の卵をごは
んにかぶせ、全体を静かにフライパンの先まで寄
せる。 
 

手のひらを上にして、フライパンを持ちかえ、フラ
イパンの柄を下から持ち上げて斜めにする。 
フライパンの端をお皿にくっつけてフライパンをひっ
くり返し、完成！ 
 

具に火が通ったら、トマトケチャップを大さじ２ 
入れて炒める。 
★トマトケチャップを入れる順番が大切なポイントで
す。（具材→ケチャップ→ごはん） 

温かいごはんを入れ、ほぐしながら、強火で炒める。
塩・こしょうで味をととのえる。 
ごはんを取り出し、卵２個をかき混ぜておく。 
 


