
 早起きして朝食をきちんと摂るためには、

必要です。 

夜更かしをしていませんか？きちんとパジャマに

替えて、布団でぐっすりと眠れていますか？

身体のリズムを整えるホルモン（メラトニン）は

に分泌します。早寝、早起きを心がけましょう

朝ごはんをおいしく食べるためにも 

快眠しよう 

材料(1 人分) 

【作り方】 

①ほうれん草は洗って水気をきらずにラップで包

み、レンジで１分程度加熱する。 

② ①を細かく切り、砂糖・しょうゆ・みりんを加え

てさっと炒める。 

③溶き卵を加え、さらに炒める。 

ほうれん草 ·············· …50g 
卵………………………‥１こ 

砂糖・みりん……各小さじ1/3 

しょうゆ……………小さじ1/2

東大阪市 保育課 

缶詰はツナ缶やさば缶で

も OK♪しょうゆを加え

てもおいしいです。 

サッと煮る。

きさに切る。 

味付けし、溶き卵


