
きゅうしょくだより      

  

新学期が始まりました。元気に過ごすためには生活リズムをととのえることが大切です。 

早起きをして朝の光を浴び、しっかり朝ごはんを食べて、夜は早めに寝るように心がけま 

しょう。 
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作ってみませんか 簡単朝食メニュー 

ハムチーズサンド          
                                Ⓒ 座間 

［材料］(1人分)             【作り方】 
パン（食パンでもホットドッグ用でも）1 個  ①パンにハムをのせてからマヨネーズ、チーズをのせる 

ハム 1枚                 ②オーブントースターで 3分くらい焼く。（チーズがと 

チーズ（とろける）  適量         けるぐらい） 

マヨネーズ      適量        ③焼けたらカットキャベツをのせる。 

カットキャベツ    １つかみ 

 

※カットキャベツはサラダ用ミックス野菜などそのまま食べられるものをつかってもいいですね。 

簡単なので、子どもでも自分で作れますよ。ぜひ作ってみてね。 

 


