
　簡単！朝ごはんレシピ！

早寝・早起き・朝ごはんをするためのポイント

コンビニ食　栄養バランスよく買おう

　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。朝ごはんをしっ
かり食べて、毎日元気に過ごしましょう。

「カルちゃん炒め」のアレンジレシピ

　今年度も残り一か月となりました。今年度は給食献立表や給食・食育だよりで、学校給食の様子や食事のマナー、郷土
料理、食べ物の栄養などについて伝えてきました。この一年間をふり返り、給食当番の仕事がしっかりできたか、食事の
マナーを守って楽しく食べられたか、好き嫌いしないで栄養バランス良く食べられたかなど、御家庭でも話題にしていた
だき、引き続き新たな目標に向かって頑張れるよう励ましの声かけをお願いいたします。
　一年間の子供たちの給食の様子を見ていると、給食の残量が減り、食事の準備や後片づけがスムーズにできるようにな
りました。日々の積み重ねが大切なことがわかり、日々の成長を感じました。御家庭での御指導・御協力ありがとうござ
いました。
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☆カルちゃん炒め☆

ちりめんじゃこや桜エビが入るので、カルシウムたっぷりです。ごはんにのせて、ふりかけとしてもおいしく食べ

られます。
【材料（10人分）】

・野沢菜････200g ・ちりめんじゃこ･･･25g

・桜エビ････10ｇ ・カシューナッツ･･･30ｇ

・ごま油･･･大さじ１ ・ごま･･･大さじ２

【作り方】
①野沢菜、カシューナッツはあらみじんにする。
②フライパンに野沢菜を入れ、汁気が無くなるまでからいりする。
③汁気が無くなったら、その他の食材を入れて炒め，最後にごま
油を入れて風味をつける。

☆カルちゃんおにぎり☆
【材料（2人分）】
・カルちゃん炒め･･40g
・ごはん･･･茶わん2杯

・焼きのり･･･1/2×2枚

【作り方】
①温かいごはんにカルちゃん炒めを入れて混ぜる。
②おにぎりにして、焼きのりを巻く。
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