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かんたん♪朝ごはんレシピの紹介

材料（4人分） 作り方

コーンとじゃが芋のミルクスープ

材料（4人分） 作り方

チゲ鍋風煮込み

じゃが芋中 1個、水１カップ（200ml）
顆粒コンソメの素小さじ 1/2
牛乳 2.5 カップ（500ml）、
コーン (缶 )（または冷凍コーン）100g、
塩小さじ 1/2、こしょう少々

①じゃが芋は皮をむき、いちょう切りにする。
②鍋に水と顆粒コンソメの素、じゃが芋を入れ、
火にかけ、煮立ったら火を弱め、じゃが芋をやわ
らかくする。   
③②に牛乳とコーンを加え、5分ほど煮て、塩と
こしょうで味をととのえる。   

◎ポイント
コーンとポテトとミルクは子どもが大好きな組み合わせで
す。食欲のない朝にも食べてくれそうです。
コーン缶を常備しておくと、何もない朝に手早く作れて便
利です。

豚肉 160g、長ネギ１本、ニラ 1束、
豆腐 1丁、水 2カップ（400ｍｌ）、
味噌大さじ 2、砂糖小さじ 2、
ごま油小さじ 2、白菜キムチ 120g、
温泉卵 4個、
※温泉卵を卵にしても構いません。

①豚肉は 3ｃｍ幅、長ネギは斜め切り、ニラは 5
ｃｍ幅に切る。
②豆腐は 3ｃｍくらいの大きめの角切りにする。
③鍋に水を入れ、火にかけ、長ネギと豚肉を入れ
る。
④煮えたら味噌、砂糖を加え、ニラと豆腐を入れ
る。
⑤白菜キムチを加え、ごま油を入れる。
⑥温泉卵を割り入れ、表面に火が通ったら、器に
盛る。

◎ポイント
寒い朝にはからだを温めてくれるので、これからの季節に
おすすめです。アサリなどの貝類を加えると、さらにだし汁
に旨みが増します。　白菜キムチの量はお好みで、加減して
ください。また、水の量を増やし、うどんを入れた 1品もお
いしいです。

材料（4人分） 作り方

大豆のコロコロ煮

材料（4人分） 作り方

青菜のしらすあえ

材料（4人分） 作り方

パプリカともやしの塩昆布あえ

おかず（小皿・小鉢）編

ゆで大豆 1缶（120ｇ）、にんじん 40ｇ、こんにゃ
く 40ｇ、れんこん 40ｇ、サラダ油小さじ 2/3
Ⓐだし汁１カップ (200ml)、砂糖小さじ１、しょう
ゆ大さじ 1・1/3

①こんにゃくは熱湯をくぐらせ、拍子切りにしてから、厚みを薄く
切る。
②にんじんとれんこんは皮をむき、小さめのいちょう切りにする。 
③鍋に油を熱し、①②を入れてサッと炒め、Ⓐを入れ汁気がなくな
るまで煮込む。

（感想・工夫点）
・根野菜がたくさんとれてよかった。
・手軽に作れてよいと思う。
・れんこんの触感がおいしかった。
・朝から煮物はちょっと面倒。前日に作り置きという事であれば作
　れると思う。
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青菜 (小松菜やほうれん草など )１把、しらす干し
20g、白いりゴマ小さじ２、しょうゆ小さじ 2

ゆでて食べやすい大きさに切った青菜と、しらす干しとごまをし
ょうゆで和える。

（感想・工夫点）
・ゆでてあえるだけなので、作りやすい。
・鉄分も含まれているので積極的に作りたい。
・ジャコの塩味がつくので塩分を控えるのにいい。
・とてもおいしくできた。ごまはさらに味をおいしくさせている。
・短時間で手軽に作れる。朝食にどんどん取り入れたい。しらす和えはごはん
　と合いそう。

パプリカ 1/2 個、もやし１６０ｇ、塩昆布 8ｇ、ご
ま油少々
※パプリカを色の異なるパプリカや、ピーマン、青
菜などにアレンジできます。

①千切りにしたパプリカともやしをさっとゆで、ざるにあけて水
気を切り、冷ます。
②①をボールに入れ、塩昆布・ごま油であえる。
※パプリカともやしはレンジを使って、加熱も可。

（感想・工夫点）
・塩昆布の味が十分ついているので、調味料が少なく済む。
・色がきれいだった。
・簡単なので、また作ってみたい。
・さっぱりしていておいしかった。
・塩昆布をごまあえなどにアレンジしてやってみたい。
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材料（4人分） 作り方

ひじき入り厚焼き卵

材料（4人分） 作り方

かに玉あんかけ

卵 4個、ひじきの炒り煮 40g（常備菜）
砂糖大さじ 1/2
油少量

①卵はわって軽く混ぜる。
②フライパンに油を熱し、①を 1/3 入れる。中
火でかきまぜ、半熟状になったらひじきの炒り
煮をのせて、端からくるくる巻く。少量の油をつ
ぎ足し、①の残りを２～ 3回に分けて焼く。 
  

（感想・工夫点）
・ひじきだけだとポロポロしますが、卵に包むと食べやす
　くてよかった。
・卵に一品加えると栄養価も上がるうえ、おいしくなるの
　で朝食に加えたい。
・ひじきをたくさん作り、飽きてしまうことがあったので、
　こういうアレンジはよいと思う。
・ひじきに限らず、常備菜を使って作ってみたい。

卵 3個×2、かに風味かまぼこ 8本
鶏がらスープの素小さじ 1/2×2、
塩少々、植物油大さじ 2×2
鶏がらスープ 300ｍｌ（お湯 300ml
に鶏がらスープの素小さじ２を溶か
しておく）
砂糖大さじ 2、しょうゆ大さじ 1、酒大
さじ 2、酢大さじ 2
水溶き片栗粉（水大さじ 1、片栗粉大さ
じ 1）、小ねぎ少々

①かに風味かまぼこは 3cm 幅に切ってほぐし
ておく。
②卵 3個を割りほぐし、かに風味かまぼこ半分
と鶏がらスープの素小さじ 1/2、塩少々をよく
あわせておく。
③鍋に鶏がらスープと砂糖、しょうゆ、酒、酢を
入れ、火にかけ、水溶き片栗粉でとろみをつける。
④熱したフライパンに植物油大さじ 2 を入れ、
②の卵液を流し入れ、少し火が入ってきたら、菜
ばしでグルグルとかき混ぜ、半熟よりもかたま
ってきたら、大きめの皿に盛る。(もう一つ、か
に玉を作る）
⑤上から②のとろみをかけ、刻んだ小ねぎをち
らす。
⑥同様に、残り半分の卵 3個でもかに玉を作る。

◎ポイント
小さい子どもも喜ぶ、食べやすい 1品です。
かに風味かまぼこと卵で、リーズナブルでおいしいです。あ
んかけは水溶き片栗粉を入れる直前まで作っておき、かに
玉が出来たら、もう一度鍋を火にかけ、仕上げると手早く作
れます。
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