
　今年も残すところ、あと1か月となりました。保護者の皆様にとって、この１年は

どのような１年だったでしょうか。

　冬休みを元気に楽しく過ごすためにも、１日３回バランスのとれた食事をしっかり

と食べ、十分な睡眠時間を確保して、元気に新年を迎えましょう。

　簡単！朝ごはんレシピ！

ませんか。

　冬休みは、クリスマスや年末の慌ただしさ、お正月などから食生活が乱れ、油物の多い食事が続くこと

があります。また、アイスクリームやチョコレート、ケーキ、お菓子などにも油はたくさん使われていま

す。脂質の摂り過ぎは、肥満の原因になるだけでなく、そのような食事が習慣化することで、子どもの将

来の健康を揺るがす生活習慣病の原因にもなります。

　１年の締めくくりと、始まりを迎える冬休みに「野菜たっぷりの食事」を心がけ、体の中も大掃除をし

「高菜ちりめん」のアレンジレシピ

　忙しい朝でも簡単に作れる、朝ごはんのレシピを紹介します。冬休みも朝ごは
んをしっかり食べて、毎日元気に過ごしましょう。
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冬休みは「野菜」で体の中を大掃除！

☆高菜ちりめん☆
高菜漬けを、ちりめんじゃことごま油で炒めることで、カルシウ

ムたっぷりの手作りふりかけが出来上がります。調理の具材とし
ても大活躍します。

【材料（6人分）】

・高菜漬け･･･80g ・ごま･･･6g
・ちりめんじゃこ･･･30g ・砂糖･･･小さじ1
・ごま油･･･小さじ1 ・しょうゆ、みりん、酒･･･少々

【作り方】
①高菜漬けは、細かく切り汁気を切る。
②ちりめんじゃこは熱湯をかけ塩抜きする。

③フライパンにごま油を熱し、①、②の材料を炒め、ごまと
調味料を入れて味を整える。

☆高菜オムレツ☆
【材料（2人分）】

・高菜ちりめん･･･30g
・卵･･･2個
・牛乳･･･大さじ2

・バター･･･10g

【作り方】
①ボウルに卵を割りほぐし、牛乳を
加えてとく。

②①に高菜ちりめんを混ぜる。
③フライパンにバターをとかし、②を

入れ大きくかき混ぜて形を整え、両面
をこんがり焼く。
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