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ちょうしょく た

朝食 食べていますか？

まいにち

毎日

・・(

たいおん

体温

ざいりょう りぶん

【材料】（1人分）

ごはん 120g
ぎゅうにゅう

牛乳 80ml
ほん

ウインナー 1本
こ

コンソメ 小さじ1/2
しお

塩 ひとつまみ
てきりょう

ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ 適量
よう てきりょう

ピザ用チーズ 適量
てきりょう

ﾌﾞﾗｯｸﾍﾟｯﾊﾟｰ 適量

つく かた

【作り方】
た おお き

①ウインナーは食べやすい大きさに切る
ぎゅうにゅう しお

②ごはん、牛乳、ウインナー、コンソメ、塩、
たいねつようき ま あ

オリーブオイルを耐熱容器にいれて混ぜ合わせる
ふんかねつ

③ ②にチーズをのせ、レンジで500ｗで1分加熱する
ま さいど びょうかねつ

④ ③を混ぜて、再度500ｗで50秒加熱する
さら てきりょう かんせい

⑤ お皿にもってブラックペッパーを適量かけて完成
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前の日の夕食を多めに
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1～2個

ちょうしょく

なので朝食を
た
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しゅうちゅうりょく きおくりょく ていか

・集中力、記憶力の低下
からだ かん

・体がだるく感じる
ふと

・太りやすくなる
はやねはやお

・早寝早起きができない など
ひ にち げんき す

その日1日を元気に過ごすために
ちょうしょく か

朝食は欠かせません！


