
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

簡単朝ごはん  １歳後半頃からの時短朝食に大活躍♪超簡単！汚れず楽！パンより健康！ 

納豆ごはん餃子 

 

 

 

 

 

※アレンジで刻んだ野菜とチーズを入れたり、夕飯の残りのミートソースを入れたり、簡単で食べやすいのが 

 好評ですよ～ぜひお試しください！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 30年１２月 

栄養士 照屋恵美 

１２月 

健康のためには、野菜をたっぷり食べる

ようにし、麦や粟、玄米などの雑穀米を

ご飯に混ぜたり、塩分はなるべく薄味で、

お菓子やジュースのように砂糖がたくさ

ん入っているものも控えめにして健康な

体をつくりましょう！ 

材料(２人分) 

餃子の皮６枚 

ご飯（子どもの茶碗一杯分） 

納豆 1/2 パック 

タレ 少々 

作り方 

① 餃子の皮にご飯、タレをかけて混ぜた納豆をのせ

て餃子の周りに水をつけて半分に折る 

② オーブントースターで 250℃で 5 分 

うっすら焼き色がつけば OK 

厨房コラム 

12月 15日にクリスマス礼拝・発表会がありますが、朝夕

の寒暖差に体調を崩しやすい時期ですので、風邪をひかな

いようにしたいですね。先日メディアでも免疫力を高める

にはビタミン ABCEを摂るとよいとありました。毎日バラ

ンスの良い食事を心がけ、身体の調子を整えましょう！ 

早いもので、今年もあとわずかとなりました。皆様には、今年も

大変お世話になりました。 年末年始は、外出や来客なども多く、楽

しいことがたくさんありますが、一方で、生活リズムが乱れやすく

なります。休み中も早寝早起きを心がけ、規則的な生活リズムを崩

さないようにしましょう。元気で楽しい新年をお迎えください。 


