
 

 

 

 

          

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

＜もやし炒
いた

め＞ 

[ 材 料
ざいりょう

 ]          １
ひと

人分
り ぶ ん

    

もやし ··········· 100 g
ぐらむ

 

{A} 

ごま 油
あぶら

 ··········· 小
こ

さじ 1/4 

塩
しお

 ············· 少 々
しょうしょう

 

鶏
とり

がらスープ(顆粒
かりゅう

) ······ ミニスプーン 1/2 

 

[ 作
つく

り方
かた

 ]  

１）まずはもやしを水
みず

洗
あら

いする。 

２）もやしの水
みず

を切
き

り、耐
たい

熱
ねつ

容
よう

器
き

に洗
あら

ったもやしを入れ、フタもしくはラップをかける。 

３）500 W
わっと

の電子
で ん し

レンジで 2分
ふん

ほど加熱
か ね つ

する。 

４）ボウルに 2)と{A}の材 料
ざいりょう

を加
くわ

えて全
ぜん

体
たい

に混
ま

ぜ合
あ

わせ、 器
うつわ

に盛
も

る。 

 
など 

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 11111111月号月号月号月号
が つご う

    
令和元年 11月 

大阪府立岸和田支援学校 

 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。 

 

いつものいつものいつものいつもの朝食朝食朝食朝食にプラス一品！にプラス一品！にプラス一品！にプラス一品！ 

ちょうしょくちょうしょくちょうしょくちょうしょく    いっぴんいっぴんいっぴんいっぴん    

一日一日一日一日
ついたち

のののの元気元気元気元気
げ ん き

のののの 源源源源
みなもと

ををををチャージチャージチャージチャージしてしてしてして頑張頑張頑張頑張
が ん ば

りましょう！りましょう！りましょう！りましょう！    

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    

野菜
や さ い

あと 

100 g
ぐらむ

 


