[image: C:\Users\okakono\Desktop\南本町小HP食育.gif][image: ][image: G:\p68-71タイトルロゴ_フレーム集\p68\p68_ロゴ02_カラー_ルビあり.jpg]　さわやかな季節 (きせつ)となりました。5月 (がつ)は南 (みなみ)っ子 (こ)チャレンジがあります。本番 (ほんばん)に向 (む)けて、外 (そと)での活動 (かつどう)も増 (ふ)えるので、ごはんやパンなどの主食 (しゅしょく)と、おかずのある朝 (あさ)ごはんをしっかりと食 (た)べて登校 (とうこう)しましょう。
上越市立南本町小学校
令和３年４月２８日
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主食 (しゅしょく)と汁物 (しるもの)とおかず１品 (しな)の献立 (こんだて)を『一汁一菜 (いちじゅういっさい)』といいます。朝 (あさ)ごはんに品数 (しなかず)を多 (おお)くすることは、忙 (いそが)しい朝 (あさ)には大変 (たいへん)なことですので、まずは一汁一菜 (いちじゅういっさい)を参考 (さんこう)にしてみませんか。



3分 (ぷん)朝 (あさ)ごはんクッキング！
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★火 (ひ)を使 (つか)いたくない！洗 (あら)い物 (もの)を増 (ふ)やしたくない！そんな朝 (あさ)のスープに・・・
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・マグカップ　・ベーコン
・冷凍 (れいとう)野菜 (やさい)やカット野菜 (やさい)
・コンソメ
水 (みず)を入 (い)れて、ふんわりラップをして1分半 (ぷんはん)～2分 (ふん)、電子 (でんし)レンジでチン！


　　　　　
★包丁 (ほうちょう)を使 (つか)いたくない！片 (かた)づけも簡単 (かんたん)に！そんな朝 (あさ)のおかずに・・・

＜巣 (す)ごもりたまご＞


[image: ][image: ]・『電子 (でんし)レンジ可 (か)』の小鉢 (こばち)
・千切 (せんぎ)りカット野菜 (やさい)　
・卵 (たまご)




コンソメ
ベーコン
冷凍カット野菜
マグカップ


カット野菜 (やさい)の上 (うえ)に卵 (たまご)を落 (お)として、卵黄 (らんおう)に穴 (あな)をあけてふんわりラップをして2分 (ふん)、電子 (でんし)レンジでチン！



★時間 (じかん)のある時 (とき)に、きのこや野菜 (やさい)を切 (き)って冷凍 (れいとう)しておくと便利 (べんり)です。カット野菜 (やさい)なども上手 (じょうず)に利用 (りよう)して、忙 (いそが)しい朝 (あさ)の時間 (じかん)を工夫 (くふう)して過 (す)ごしましょう。
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