
 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝
あさ

ごはんは、１日
にち

の元
げん

気
き

の 源
みなもと

です。朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと、エネルギー不
ぶ

足
そく

で 

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が欠
か

けたり、疲
つか

れたり、イライラしたりするなどの影
えい

響
きょう

があります。 

 今
いま

、学
がっ

校
こう

がお休
やす

みでどうしても生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れがちですが、早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

き、 

朝
あさ

ごはんの習
しゅう

慣
かん

をしっかりつけて、毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

にすごしましょう。 
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<材
ざい

料
りょう

：４人
にん

分
ぶん

> 

・ぎょうざの皮
かわ

・・・・ ４枚
まい

   ・細
ほそ

切
ぎ

りチーズ・・２０ｇ  ・ピーマン・・・１６ｇ 

・ツナ・・・・・・・・２０ｇ   ・コーン・・・・・１６ｇ  ・ピザソース・・ ８ｇ 

チーズ パン レタス 

ごはん なっとう 

ハム 

みそしる 

   

<作
つく

り方
かた

>  

①ツナは油
あぶら

を切
き

り、コーン、  ②アルミホイルを敷
し

いた    ③オーブントースターで 

 細
ほそ

切
ぎ

りピーマン、チーズ、   天
てん

板
ばん

にぎょうざの皮
かわ

を     焼
や

き目
め

がつく位
くらい

まで焼
や

く。 

 ピザソースと混
ま

ぜ合
あ

わせる。  並
なら

べ、①の具
ぐ

をのせる。   

 

 

 

 

 

 

  ☆朝
あさ

ごはんやおやつにもピッタリです。ぜひお家
うち

でも作
つく

ってみてくださいね！ 

パンの上
うえ

にのせて 

そのままでも、パン

は焼
や

いてもＯＫ！ 

それぞれ別々
べつべつ

でも、 

なっとうごはんや 

なっとうみそ汁
しる

に 

してもおいしい！ 

☆おすすめ！給
きゅう

食
しょく

メニュー 「かわりピザ」

☆ 

☆自
じ

分
ぶん

でできる！かんたん朝
あさ

ごはん☆ 


