


①  チーズは小
ちい

さめのサイコロ状
じょう

に切
き

ります。

②  ボウルに温
あたた

かいごはんを入
い

れ、かつおぶしを

少
すこ

しずつ加
くわ

えてまぜます。

③  チーズを入
い

れて、しょうゆをふってまぜ、お

にぎりを２個
こ

作
つく

ります。

①  マグカップにたまご、マヨネーズ、水
みず

を入
い

れ、

よくかきまぜます。

②  ① に解
かい

凍
とう

したミックスベジタブル、小
ちい

さく

切
き

ったハムを入
い

れ、スプーンでよくかきまぜ

ます。

③  ② を電
でん

子
し

レンジ 500W
ワット

で１分
ぷん

加
か

熱
ねつ

します。

カップを取
と

り出
だ

し、よくかきまぜます。

④  もう一
いち

度
ど

電
でん

子
し

レンジに入
い

れ、１分
ぷん

加
か

熱
ねつ

します。

たまごに火
ひ

がとおれば完
かん

成
せい

です。

①  ベーコンは１cm 幅
はば

に切
き

ります。

②  ミニトマトはへたを取
と

り、レタスは一
ひと

口
くち

大
だい

に

ちぎります。

③  なべに水
みず

を入
い

れて火
ひ

にかけ、沸
ふっ

とうしたら

スープの素
もと

を入
い

れます。

④  ベーコン、ミニトマト、最
さい

後
ご

にレタスを入
い

れ、

こしょうで味
あじ

をととのえます。

ごはん・・・・・・・・・・・160g

チーズ・・・・・ １個
こ

（20gくらい）

かつおぶし（小
こ

袋
ぶくろ

）・・・・・・ １袋
ふくろ

しょうゆ・・・・・・ 小
こ

さじ 1/2 杯
はい

たまご・・・・・・・・・・ １個
こ

マヨネーズ・・・・ 小
こ

さじ 1/2 杯
ぱい

水
みず

・・・・・・・・・ 大
おお

さじ１杯
ぱい

ハム・・・・・・・・・・・ １枚
まい

冷
れい

凍
とう

ミックスベジタブル

・・・・・・・ 大
おお

さじ山
やま

盛
も

り１杯
ぱい

レタス・・・・・・・・・・ １枚
まい

ミニトマト・・・・・・・・ ３個
こ

ベーコン・・・・・・・・・ １枚
まい

洋
よう

風
ふう

スープの素
もと

　・・・ 小
こ

さじ１杯
ぱい

（固
こ

形
けい

1/2 個
こ

）

水
みず

・・・・・・・・・・・ 200ml

こしょう・・・・・・・・ 少
しょう

々
しょう

☆チーズおかかおにぎり

☆レンジでカップたまごやき

☆レタススープ

作
つく

ってみませんか  ～かんたん朝
あさ

ごはん～

材
ざい

 料
りょう

（１
ひとり

人分
ぶん

）

材
ざい

 料
りょう

（１
ひとり

人分
ぶん

）

材
ざい

 料
りょう

（１
ひとり

人分
ぶん

）

作
つく

り方
かた

作
つく

り方
かた

作
つく

り方
かた

　朝
あさ

ごはんは眠
ねむ

っていた体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせ、生
せい

活
かつ

のリズムをととのえる大
たい

切
せつ

な食
しょく

事
じ

です。

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、１日
にち

を元
げん

気
き

にスタートさせましょう。

１．あたまのスイッチ

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

に

エネルギーが届
とど

いてしっか

り勉
べん

強
きょう

ができます。
２．からだのスイッチ

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体
たい

温
おん

が上
あ

がって元
げん

気
き

に体
からだ

を動
うご

か

すことができます。

３．おなかのスイッチ

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、おな

かが動
うご

き出
だ

してうんちが出
で

やすくなります。

朝
あさ

ごはんを食
た

べて３
みっ

つのスイッチを入
い

れよう！

バランスよく食
た

べよう！
　栄

えい

養
よう

をバランスよくとるために、き・あか・みどりの食
た

べ物
もの

をそろえた朝
あさ

ごはんを

食
た

べましょう。

朝
あさ

ごはんは元
げん

気
き

のもと

からだを動
うご

かす からだをつくる からだを守
まも

る

き あか みどり


