
絵本館 10～ 18 時（水曜休館） 公民館 3階図書室 10～ 18 時（月曜休館）
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～早寝 ・早起き ・朝ご飯＋朝うんちのリズムで
元気に新学期を迎えましょう♪～

夏野菜のふわトロサンド
1人分　エネルギー316Kcal

　　　　　　　塩分 1.2g

　学生の皆さんは楽しい夏休み♪学校がお休みだから、

夜更かしや朝寝坊にはなっていませんか？生活リズムが

崩れると、なんとなく体がだるかったり、元気がなくなっ

てしまいます。

　早寝・早起き・朝ごはんを実行するコツは早起きです。

はじめは眠いかもしれませんが、早く起きて、カーテン

を開けて朝ごはんを食べましょう。そして朝、うんちが

出たら気分もすっきり、日中元気に活動できますね。

　日中元気に活動できると、夜は自然と眠くなるは

ず！！テレビやパソコンなど寝る前は使わないようにす

るとさらにぐっすり眠れます。夏休みからしっかりリズ

ムを整えて、元気に新学期を迎えましょう♪

栄養士　岩井麻未

✿材料（2人分）

卵…………………2個

ほうれん草………小 1株

塩こしょう………少々

ロールパン………4個

✿作りかた

①トマトはへたをとって、一口大に切る。ほうれん草は洗っ

て 5cm 位に切る。

②卵は溶きほぐして、牛乳を入れて混ぜる。

③フライパンにバターを溶かして入れてほうれん草を入れ

てさっと炒め、卵、トマトを加えて、混ぜて半熟状に火を

通す。

④塩こしょうを加えて味を整える。

⑤パンに挟んで完成。
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トマト……………1/4 個

牛乳………………大さじ 1

バター……………ひとかけ

パンに挟むことで手軽に
食べられます。是非作っ
て食べてもらえると嬉し
いです。 （倶知安農業
高校　インターンシップ
3年　馬場大樹）


