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1. 切干
きりぼし

大根
だいこん

を水
みず

でもどし水気
み ず け

を軽
かる

くしぼる。Ａ
えー

を切
き

っておく。 

2. 厚手
あ つ で

の鍋
なべ

にサラダ 油
あぶら

を入
い

れて熱
ねっ

し、①、を炒
いた

め、お好
この

み焼
や

きソースで味
あじ

を 調
ととの

える。 

3. 皿
さら

に盛
も

り付
つ

けをし、青
あお

のりをふりかける。 

★お好

この

み焼

やき

風

ふう

な味

あじ

でご飯

はん

がすすみます！ 

朝ごはん簡単レシピ朝ごはん簡単レシピ朝ごはん簡単レシピ朝ごはん簡単レシピ    
あさあさあさあさ    かんたんかんたんかんたんかんたん     

朝
あさ

ごはんを食
た

べるといっても、その内容
ないよう

につい

て、 考
かんが

えてみたことはありますか？ 

「菓子
か し

パンだけ」や「ふりかけごはん」だけの人
ひと

は、少
すこ

しずつでも、もう 1品
ぴん

増
ふ

えるように努力
どりょく

を

してみましょう。夕
ゆう

ご飯
はん

のおかずの残
のこ

りを食
た

べる、

ゆで 卵
たまご

をつくるなど、少
すこ

しの工夫
く ふ う

で栄養価
え い よ う か

がアッ

プしますので、自分
じ ぶ ん

なりに 考
かんが

えてみましょう。 

 

朝 食朝 食朝 食朝 食
ちょうしょく

だよりだよりだよりだより 1111月号月号月号月号
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ＡＡＡＡ
えー

    

令和 2年 1月 

大阪府立岸和田支援学校 

朝朝朝朝ご飯をご飯をご飯をご飯を食べてるってホント食べてるってホント食べてるってホント食べてるってホント?!?!?!?!    
あさあさあさあさ            はんはんはんはん    たたたた    


