
朝 食
ちょうしょく

作
づく

りにチャレンジレシピ！  

☆元気
げ ん き

納豆
なっとう

（２人分
にんぶん

） 

 

 

 

 

 

① １ｃｍの長
なが

さに切
き

った小松菜
こ ま つ な

を皿
さら

に広
ひろ

げ、電子
で ん し

レンジで 

  ２～３分
ふん

加熱
か ね つ

したあと、さっと水
みず

で冷
ひ

やし、軽
かる

くしぼる。 

② ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

③ 納豆
なっとう

に①の小松菜
こ ま つ な

、②のねぎ、とろけるチーズ、たれと洋
よう

から 

しを加
くわ

えてよく混
ま

ぜる。  

④ ③にしらす干
ぼ

し、刻
きざ

みのりを上
うえ

に乗
の

せる。 

＊小松菜
こ ま つ な

は、かぶ菜
な

や大根
だいこん

の抜
ぬ

き菜
な

でもよいです。 

＊刻
きざ

みのりは、「手巻
て ま

きのり」の焼
や

きのりでもＯＫです。 

 

 

 

☆栄養
えいよう

満点
まんてん

スクランブルエッグ（２人分
にんぶん

） 

 

 

 

 

 

 

① ボールに卵
たまご

、とろけるチーズ、塩
しお

・こしょうを入
い

れ、混
ま

ぜ合
あ

わせておく。 

② フライドポテト（冷凍
れいとう

）は長
なが

いものは折
お

っておく。 

③ ほうれん草
そう

は２ｃｍ幅
はば

に切
き

っておく。 

④ フライパンにサラダ油
あぶら

大
おお

さじ１を入
い

れ、ウインナー、フライドポテト、ほうれん草
そう

の順
じゅん

に炒
いた

め、塩
しお

・こしょうで味
あじ

を調
ととの

える。 

⑤ ④のフライパンにサラダ油
あぶら

大
おお

さじ１/2 を追加
つ い か

する。 

⑥ ①の卵
らん

液
えき

を回
まわ

し入
い

れ、焦
こ

げないように炒
いた

めていく。器
うつわ

に盛
も

って、マヨネーズをかける。 

 

 

ごはんとみそ汁
しる

に元気
げ ん き

納豆
なっとう

をプラスすることで、午前中
ごぜんちゅう

の体
からだ

や脳
のう

のエネルギー源
げん

に加
くわ

え、

お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

えたり便通
べんつう

を良
よ

くしたりする働
はたら

きも期待
き た い

できます。 

 納豆
なっとう

に好
この

みの具材
ぐ ざ い

の組
く

み合
あ

わせを見
み

つけるのも楽
たの

しいですね！ 

ごはんにもパンにも合
あ

います。体
からだ

を温
あたた

め、元気
げ ん き

が湧
わ

いてきます。 

卵
たまご

やウインナーのたんぱく質
しつ

は、「睡眠
すいみん

ホルモン」の分泌
ぶんぴつ

に役立
や く だ

ちますよ。 

小松菜
こ ま つ な

    １００ｇ   納豆
なっとう

４０ｇ ２パック 

しらす干
ぼ

し   １０ｇ   納豆
なっとう

たれ５ｇ  ２袋
ふくろ

 

ねぎ      １０ｇ  洋
よう

からし１ｇ  ２袋
ふくろ

             

とろけるチーズ  ２０ｇ  刻
きざ

みのり    少 々
しょうしょう

   

ウインナー（ミニ） ６本
ぽん

  たまご       ３個
こ

          

フライドポテト(冷
れい

凍
とう

)５０ｇ とりけるチーズ 大さじ１ 

ほうれん草
そう

    １００ｇ 塩
しお

・こしょう   少 々
しょうしょう

 

サラダ油
あぶら

     大
おお

さじ１ サラダ油
あぶら

  大
おお

さじ１/２ 

塩
しお

・こしょう    少 々
しょうしょう

 マヨネーズ     適量
てきりょう

 

 

  

 



朝 食
ちょうしょく

作
づく

りにチャレンジレシピ！ 

   休 日
きゅうじつ

にみんなで一緒
いっしょ

に作
つく

ってみよう！ 

☆スイートポテトビスケット（１８個分
こ ぶ ん

） 

 

 

 

 

 

 

① 小麦粉
こ む ぎ こ

（薄力粉
はくりきこ

）とベーキングパウダーを合
あ

わせてふるっておく。 

② ここに角
かく

切
ぎ

りにしたバターを入
い

れ、小麦粉
こ む ぎ こ

と一緒
いっしょ

に手
て

でつぶすようにして、さらさらにして

おく。 

③ さつまいもは、皮
かわ

をむいて厚
あつ

さ１ｃｍくらいの輪切
わ ぎ

りにし、ひたひたの水
みず

を加
くわ

えゆでる。柔
やわ

らかくなったら水気
み ず け

を切
き

り、木
き

べらでつぶす。 

④ 卵
たまご

、牛 乳
ぎゅうにゅう

、砂糖
さ と う

を混
ま

ぜ、粗熱
あらねつ

を取
と

った③に加
くわ

える。さらに②の粉
こな

を加
くわ

えてこね、ひとまと

めにする。（最初
さいしょ

は手
て

にべたべたつくが、混
ま

ぜているうちにつかなくなる。）30分
ふん

休
やす

ませる。 

⑤ 打
う

ち粉
こ

（薄力粉
はくりきこ

別量
べつりょう

）をした台
だい

に④の生地
き じ

を取
と

り出
だ

し、1.5ｃｍくらいの厚
あつ

さにのばす。 

コップの口
くち

などで円形
えんけい

に抜
ぬ

き、フォークで空気
く う き

穴
あな

を開
あ

ける。 

⑥ オーブンを２３０℃に温
あたた

めておき、表面
ひょうめん

が薄
うす

く色
いろ

づくまで、１０～１５分
ふん

焼く
や

。 

 

 

 

 

 

 

 

② 角
かく

切
ぎ

りにしたバターを    ④ 種
たね

ができるとこのような     ⑤ 打
う

ち粉
こ

をした台
だい

にのばし、 

手
て

のひらでつぶす。      状態
じょうたい

になります。              型
かた

抜
ぬ

きする。  

 

 

 

 

 

 

 

⑤ 空気
く う き

穴
あな

を開
あ

けると膨
ふく

らみ   ⑥ 焼
や

き上
あ

がるとこのような 

  過
す

ぎない。                     状態
じょうたい

になります。 

小麦粉
こ む ぎ こ

        ３１０ｇ  たまご  １個
こ

 

ベーキングパウダー  大
おお

さじ１  牛 乳
ぎゅうにゅう

１２５ｇ 

バター         ５０ｇ  砂糖
さ と う

 大
おお

さじ４ 

さつまいも 大
だい

１本
ぽん

  ２００ｇ      クリームチーズやジャムを 

ぬってもおいしいよ！ 

焼
や

き上
あ

がったら冷凍
れいとう

しておい

て、朝食
ちょうしょく

に自然
し ぜ ん

解凍
かいとう

したり軽
かる

く

温
あたた

めたりしてもおいしいです。 


