
きゅうしょくだより       

「芸術の秋」、「読書の秋」、「スポーツの秋」と、秋はいろいろなことに取り組む

のによい季節です。 そして、おいしい旬の食べ物がたくさん出回る「食欲の秋」でもあります。食べ過ぎに気

をつけて、 三食や間食で秋の味覚を楽しみましょう  

 

 

令和 5 年１0 月号 

座間市立相模野小学校 

校長  山手 温子 



 

  

作ってみませんか？かんたん朝食メニュー 

キムチーズの焼きおにぎり  

［材料］ (2 人分・おにぎり 2 個分 )    

【作り方】 

     

 

 

 

ごはん（温かいもの）茶碗 2 杯分 

白ごま       大さじ 2 

白菜キムチ     大さじ 2 

スライスチーズ   1～2 枚 

焼肉のタレ     適量 

ごま油       少々 

 

 

下準備→白菜キムチ粗いみじん切りに、スライスチーズ

は手で小さくちぎっておく。 

 

① ごはんに白ごま、白菜キムチ、スライスチーズを混

ぜて、厚みの薄いおにぎりを作る。 

 

② フライパンにごま油を薄くひいて、弱めの中火にか

け、おにぎりを並べる。両面に焼き色が薄くつくま

で焼けたらハケなどで焼肉のタレをぬる。 



フレンチトースト 

［材料］(1人分)             【作り方】 

 

 

 

 

食パン（6枚切り）   １枚      

卵           1 個       

牛乳          100ｍｌ    

さとう         大さじ１    

 メープルシロップなど  適量    

① マグカップに卵液の材料を入れて混ぜ合わせ、3

センチ角に切った食パンを入れる。（前日からつ

けておいてもよい） 

 

② 食パンが卵液を十分吸ったら、ラップをして電子

レンジで加熱する。（600ｗで 3分くらい） 

 

③ 好みでメープルシロップをかける。 

 


