
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。 
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作ってみませんか？かんたん朝食メニュー 

おかかチーズ焼きおにぎり  

［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     ①ボウルにかつおぶし、しょうゆを入れて混ぜ、 

プロセスチーズ      2 個      あたたかいごはんを入れて混ぜる。 

かつおぶし     2 パック（５ｇ）   ②角切りにしたチーズを真ん中に入れておにぎりを作る。 

しょうゆ      大さじ１      ③フライパンで油をひかずに両面を中火でこんがりと 

                      焼く。 

※チーズはベビーチーズ（とけない物）、スライスチーズなどお好みの物をつかってください。 

 


