
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かんたん！巣ごもり卵 
《作り方》 

 １ レタスは小さめにちぎり，ブロッコリーは小房に分ける。 

 ２ 深めの器に１のレタスをいれ，真ん中に少しくぼみをつくり卵を入

れる。卵の黄身につまようじをさして穴をあける。 

３３ ブロッコリーをのせてこしょうを軽くふり，ラップをしてレンジに

２分くらいかける。 

 ４ トマト，好みでケチャップ・マヨネーズ・ポン酢などをそえる。 

 

呉市保健所 健康増進課・西保健センター ☎２５－３５４２・東保健セ

ンター ☎７１－９１７６ 

ジに２分くらいかける。 

 ４ トマト，好みでケチャップ・マヨネーズ・ポン酢などをそえる。 

《材料》２人分 

 卵 ２個（３０） 

 レタス ４０ｇ（１５） 

 ブロッコリー ６０ｇ（１５） 

 とろけるチーズ １枚（５） 

 トマト（プチトマト）４０ｇ（１０） 

 こしょう 少々 

ケチャップ・マヨネーズ・ポン酢少々 

[エネルギー１３１cal，塩分０．７ｇ] 

朝ごはん 

レシピ 

１月のほけんだより 
平成 2８年 第１８２号 

呉市役所 

子育て施設課 

0823-25-3144   

※（ ）の量は幼児１人当たりの分量(g)  



 

 

 

 

塩分のとり過ぎは，高血圧の原因になるだけでなく，脳卒中・心臓病・腎臓病などの病気を引き起こし

やすくします。子どもの頃から適塩生活を心がけてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 呉市保健所 健康増進課・西保健センター ☎２５－３５４２・東保健センター ☎７１－９１７６ 

ほけんだよりは，呉市のホームページでもご覧になることができます。 

ＵＲＬ http://www.city.kure.lg.jp/~kodosise/hoken.html 

A 

※（ ）の量は幼児１人当たりの分量(g)  

http://www.city.kure.lg.jp/~kodosise/hoken.html

