
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料】（１人分） 

納豆（ひきわり可） 1 パック  

ねぎ 3ｃｍ 小口切り 

プロセスチーズ 1 こ 手でちぎる 

納豆のタレ 1 こ  

かつお節、きざみのり、白ごま 好みで 
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スパイシーコーンスープ 

【作り方】 

① ブロッコリーは食べやすい大きさにする。カニかまぼこ

はほぐす。 

＊ブロッコリーは事前に加熱しておく。 

② マグカップにクリームコーン、牛乳、コンソメ、カレー粉

を入れ、軽く混ぜる。 

③ ブロッコリーとカニかまぼこを入れる。 

④ レンジで 600W、３分加熱する。 

⑤ 塩こしょうで味を調える。 

 

＊牛乳の量は、器の大きさに合わせて調節して下さい。 

＊なみなみに作ると、吹きこぼれる可能性があるので、器の 

８分目くらい作ってください。 

 

【材料】（1 人分） 

ブロッコリー 小房 3 つ 

カニかまぼこ 1 本 

クリームコーン 大さじ 3 

牛乳 100 ㏄ 

コンソメ 小さじ 1/2 

カレー粉 

（純カレー） 

少々 

塩こしょう 少々 

  インスタントでなくても、

簡単に作れるコーンスープで

す。少しスパイシーな風味が

おいしい一品です。 
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  どうしたら、栄養
えいよう

バランスがよくなりますか？ 

Ａ．卵
たまご

や納豆
なっとう

に食材
しょくざい

をプラスして、アレンジすると栄養
えいよう

バランスがよくなりますよ。 
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チーズ納豆 
【材料】（２人分） 

納豆（ひきわり可） 1 パック  

ねぎ 3ｃｍ 小口切り 

プロセスチーズ 1 こ 手でちぎる 

納豆のタレ 1 こ  

かつお節 ひとつかみ 好みで 

きざみのり 適宜 好みで 

白ごま 適宜 好みで 

 

【作り方】 

① 納豆を深めの器に移し、ほぐす。 

② ①にＡをいれて混ぜる。 

③ 好みでかつお節、きざみのり、白ごまを加えまぜる。 

＊ごはんに乗せてからかけてもよいです。 

納豆に一工夫するだけで 

より栄養バランスがよくなります。 

たまグラ  

【材料】（１人分） 

卵 １こ 

冷凍ブロッコリー 小ふさ 1 こ 

ハム 1 枚 

とろけるチーズ ひとつかみ 

塩こしょう 少々 

マヨネーズ 少々 

 

【作り方】 

① 冷凍ブロッコリーは解凍しておく。 

② ハムと①をを食べやすい大きさに切る。 

③ 茶わんに卵をわり、マヨネーズ、塩こしょう、チーズ

を入れて混ぜる。②を入れてもう一度混ぜる。 

＊茶わんはレンジで温められるものを使用 

④ レンジで卵が固まるまで加熱する。（600ｗで１分半

くらい） 

⑤  

電子レンジで 

簡単に作れます。 

おひたしや 
きんぴら など 

ミニトマト 
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チーズ レタス 

【 おすすめの食材 】 

 たまご 編  なっとう 編 
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【材料】（１人分） 

卵 １こ 

冷凍ブロッコリー 小ふさ 1 こ 

ハム 1 枚 

とろけるチーズ ひとつかみ 

塩こしょう 少々 

マヨネーズ 少々 

 

【作り方】 

① 冷凍ブロッコリーは解凍しておく。 

② ハムと①を食べやすい大きさに切る。 

③ 茶わんに卵をわり、マヨネーズ、塩こしょう、チーズ

を入れて混ぜる。②を入れてもう一度混ぜる。 

＊茶わんはレンジで温められるものを使用 

④ レンジで卵が固まるまで加熱する。 

（600ｗで１分半くらい） 

⑤  

たまグラ 

他
ほか

にもいろいろな食材
しょくざい

を入
い

れてアレンジしてみてね 

チーズを入れることで、カルシウムがしっかり摂れます。 

きゅうりなどの野菜を入れてもおいしいですよ。 

 


