
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ブロッコリーのチーズ焼
や

き 

材 料
ざいりょう

（２人分
り ぶ ん

） 

ブロッコリー・・・・・・１／２個
こ

 

コーン・・・・・・・・・大
おお

さじ１  

マヨネーズ・・・・・・・小
こ

さじ２  

ピザ用
よう

チーズ・・・・・・大
おお

さじ４ 

作
つく

り方
かた

 

１． ブロッコリーを小房
こ ふ さ

に分
わ

けてゆでる。 

２． ブロッコリーとコーンをマヨネーズであえる。 

３． 耐熱
たいねつ

皿
ざら

に②を入れ、チーズを散
ち

らし、オーブントースターでチーズがとけるまで焼
や

く。 

★「野菜
や さ い

スープ」をプラスしてバランスアップ！ 

 子
こ

どもたちは学校
がっこう

で勉強
べんきょう

に運動
うんどう

にフル活動
かつどう

です。元気
げ ん き

に充実
じゅうじつ

した学校
がっこう

生活
せいかつ

をすごすためにも、

朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べて登校
とうこう

することが大切
たいせつ

です。まずは、何
なに

か食
た

べることが基本
き ほ ん

ですが、栄養
えいよう

の

バランスも大切
たいせつ

です。いつもの朝
あさ

ごはんに主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

はそろっていますか？いつもの朝
あさ

ご

はんを見直
み な お

して、そろっていない場合
ば あ い

は主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

などをもう一品
いっぴん

プラスしてみましょう。 

平成 30年 11月 19日 

大阪府立東淀川支援学校 

など 

 


