
 

 

 

 

          

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

＜きゅうりのピリ辛
から

漬
づ

け＞ 

[ 材 料
ざいりょう

 ]          ２人分
り ぶ ん

    

きゅうり ·········· 1本
ほん

 

{A} 

トウバンジャン ······· 小
こ

さじ 1/2 

しょうゆ ·········· 小
こ

さじ 2 

酢
す

 ············· 小
こ

さじ 2 

[ 作
つく

り方
かた

 ] 

１）きゅうりは、両
りょう

端
はし

をおとし、たて 2等分
とうぶん

にする。 

２）切
き

り口
くち

を下
した

にして並
なら

べ、めん棒
ぼう

等
とう

でたたいて、ひび割
わ

れさせる。 

３）それぞれをたて 2等分
とうぶん

し、２～３ ｃ ｍ
センチメートル

長
なが

さに切
き

る。 

４）ボウルに入
い

れて{A}を加
くわ

えて和
あ

える。         

 

など 

朝 食
ちょうしょく

だより 11月号
がつごう

 

朝ごはん簡単レシピ 
あさ かんたん 
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[文書の引用文や注目すべき箇所の要約

を入力してください。テキスト ボック

スは文書のどの位置にも配置できま

す。抜粋用テキスト ボックスの書式を

変更するには、[描画ツール] タブを使

用します。] 

[文書の引用文や注目すべき箇所の要約

を入力してください。テキスト ボック

スは文書のどの位置にも配置できま

す。抜粋用テキスト ボックスの書式を

変更するには、[描画ツール] タブを使

用します。] 

 

 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。 

いつもの朝食にプラス一品！ 

ちょうしょく いっぴん 
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