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〔問い合わせ〕 �
　福祉保健部 北福祉保健センター�
　☎0920（84）2313

ヘルスメイ
トコーナー

�
ヘルスメイ

トコーナー
�

ヘルスメイ
トコーナー

�

（食生活改
善推進員）

（食生活改
善推進員）�（食生活改
善推進員）

（食生活改
善推進員）�

（食生活改
善推進員）�上

県支部�

早くて簡単！ おいしい朝ごはんの作り方�早くて簡単！ おいしい朝ごはんの作り方�

材 　 料 　 　 　 （８個分）�

作　り　方�

★一人分栄養価★�

エネルギー�

たんぱく質�

カルシウム量�

食塩相当量�

・・・・・169kcal�

・・・・・・・・6.3g�

・・・・・・・96mg�

・・・・・・・・0.7g

①ミックスベジタブルは耐熱皿に入れラップをかけて電子レンジで約２分加熱する。
②ウインナーは５～６㎜幅に切り、チーズは１㎝角に切る。
③ボールに、溶き卵、牛乳を入れてよく混ぜ、ホットケーキミックス、①②を加え混ぜる。
④バターをうすく塗ったプリン型に入れ、蒸し器で15分程蒸しサラダ菜を添える。
　アルミカップを利用してもいいですよ。

ミックスベジタブル・・・・・・・１００ｇ�

ウインナー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４本�

プロセスチーズ・・・・・・・・・・・・・６０ｇ�

卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個�

牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・１／２カップ�

ホットケーキミックス・・・・・２００ｇ�

サラダ菜又はレタスなど・・・・・・・適量�

●簡単にできるので家でも作ってみたいと思います。好き嫌いのある子どもでも喜んで食べてくれそうです。
●どれも具たくさんでおいしかったです。あまり調味料を使わず素材の持つ味が生かされていると思いました。

　10月23日、佐護小中学校の学校保健

委員会が「早くて簡単おいしくできる

朝ごはん」をテーマに調理実習を行い、

25名の参加がありました。�

　朝食の大切さについて再確認し、作

る楽しさとおいしさをみんなで味わう

ことができたひと時でした。�
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