
 

 

 

   

本日はお忙しい中、ご参観いただきありがとうございます。子どもたちの元気をつくるた

めに、家庭・学校・地域が連携して「早寝・早起き・朝ごはん」に取り組んでいきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１１月１１日 

玄海学園（玄海小学校） 

栄養教諭 井上 恵美 



 

つくってみよう！あさごはん 

作
つ く

り方
か た

 

①オクラを輪切
わ ぎ

りにする。 

②フライパンに油
あぶら

をひき、あいびき肉
に く

としょうがを 

いためる。 

③肉
に く

に火
ひ

が通
と お

ったら、オクラを入れ１分
ぷ ん

程
ほ ど

いため、

火
ひ

を止
と

める。 

④納豆
な っ と う

を混
ま

ぜ、しょうゆとさとうで味付
あ じ つ

けをする。 

作
つ く

り方
か た

 

①アルミカップにポテトを並
な ら

べる。 

②ポテトの上
う え

にツナとコーンをのせる。 

③塩
し お

・こしょうをふり、ケチャップをかける。 

④チーズをのせ、トースターで８分
ふ ん

程
ほ ど

焼
や

く。 

電子レンジでも作ることができます 

詳しい作り方はこちら 

(ミンチ納豆) 

詳しい作り方はこちら 

（ポテトのカップ焼き） 

ツナの代
か

わりにベーコンやウインナー、

ケチャップの代
か

わりにマヨネーズでも 

おいしいですよ 

 

 

詳しい作り方はこちら 

(フレンチトースト) 

詳しい作り方はこちら 

(えだまめチーズごはん・ 

きゃべツナサラダ) 

詳しい作り方を youtubeで紹介 

しています 

お子さんと一緒にぜひ作ってみて

ください 

 

 


