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朝ごはんを食べないと元気が出ません。朝ごはん

には脳と体を目覚めさせ、体温をあげる働きがあ

るからです。朝は食

欲がないというお子

さんもいると思いま

すが、食べやすいも

のを少量からでもと

る習慣をつけていけ

るといいですね。 

朝ごはんを食べよう 

高野豆腐のミートソース煮 
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たらこきのこスパゲッティ 

（材料） 
スパゲッティ 40ｇ  たらこ 10ｇ 

しめじ    8ｇ   しそ  0.3ｇ   
オリーブ油 １㏄   しょうゆ１cc    
もみのり  0.5ｇ 
 
 

 

              乗せ、ふたをして両面焼く。オーブンで 

              もOK。 

  
② フライパンにオリーブ油とたらこを入れ、ほぐしながら火を通す。しめじ

も入れて炒める。 
③ ②にスパゲッティを入れて混ぜる。しょうゆを加えて味付けをする。 
④ 最後にしそ、もみのりをかける。 

 

 

 

（作り方） 
①スパゲッティはゆでておく。しめじはほぐ
し、しそは千切りにしておく。 

（材料 
鮭     20ｇ じゃが芋  40ｇ  
玉ねぎ   20ｇ にんじん 10ｇ 
しらたき  7ｇ いんげん  2.5ｇ 
みそ     2ｇ みりん  １㏄ 
きび砂糖 1ｇ  サラダ油 1㏄ 
カツオ節 適量 
  

 

 

（作り方） 

① 鮭は一口サイズに切る。じゃが芋、にん

じんは乱切り、玉ねぎは角切りする。い

んげんは２ｃｍの長さに切る。 

② 鍋に油を適量入れて玉ねぎを炒め、じゃが

芋、にんじんを入れ、カツオ節でとった

だし汁、みそ、みりん、きび砂糖を加え

て煮る。 

③  いんげんを加えてできあがり。 

 

鮭みそじゃが 

11月の人気レシピ 


