
 

 

  

朝食
ちょうしょく

を食べ
た  

て アサイチ元気
げ ん き

！！ 

だれでも作
つく

れる♪ 

時短
じ た ん

！ 

令和５年度 新橋けんこう会議 

新橋
しんばし

小
しょう

のお友
とも

だちが考
かんが

えたレシピを、集
あつ

めて作った
つく    

 

レシピ集
   しゅう

です♪ 

みなさんのおかげでステキなレシピ集
しゅう

が出来上
で き あ

がり

ました。応募
お う ぼ

してくれてありがとう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

も く じ 

１  まぜるだけごはん       

２  かるぼめし           

３  町
まち

中華
ちゅうか

チャーハン        

４  かんたんさらだとおにぎり  

５  うまうまツナこんおにぎり 

６  マッスルもりもりおにぎり 

７  はちみつバターパン 

８  チーズトースト 

９  おさとうぱん 

1０  悪魔的
あくまてき

マシュマロチョコトースト 

1１  MTP（マヨネーズたまごパン） 

1２  アップルパン 

1３  えびピザトースト 

1４  ハムチーズフレンチトースト 

1５  カルシウムたっぷりオープンサンド 

1６  コンコンマヨチートースト 

1７  ツナ＆シラストースト 

 

1８  フワトロネバうどん 

１９  うまダレそうめん 

2０  やきそば 

2１  ベーコンのタマゴまき 

2２  ハムとチーズ レタスくるくるサラダ 

2３  スクランブルエッグ 



1 

【テーマ】 

簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ No.１ 
＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 

なな 
さん 

料理名
りょうりめい

 まぜるだけごはん 



2 

 

  
【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.２ 
＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 

 

こんぶパパ 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

かるぼめし 

 



3 

 

  

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.３ 

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 
 

マッキー 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

町
まち

中華
ちゅうか

チャーハン 
 

中華だしのもと 

中華だしのもと用意 



4 

 

 

  
【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.４ 
＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 

 

うーたん 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

かんたんさらだとおにぎり 

 



5 

 

 

  

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.５ 
＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 

 

さとうのごはん 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

うまうまツナこんおにぎり 

 



6 

 

 

  

料理名
りょうりめい

 
 

マッスルもりもりおにぎり 

 

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.６ 
＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 

 

さとうのごはん 
            さん 



7 

 

 

  【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.７ 
＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 

 

うーちゃん 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

はちみつバターパン 

 



8 

 

 

  

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.８ 

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 
 

めいめい 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

チーズトースト 

 



9 

 

 

  

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.９ 

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 
 

ののは 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

おさとうぱん 

 



10 

 

 

  

だれでも作れ
つく   

る♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.１０ 

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 
 

にこにこ 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

悪魔的
あ く ま て き

マシュマロチョコトースト 
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だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.１１ 

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 
 

りんご 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

M（マヨネーズ）T（たまご）P（パン） 
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だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.１２ 

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 
 

メメ 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

アップルパン 

 



13 

 

 

  

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.１３ 

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 
 

なな 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

えびピザトースト 

 



14 

 

  

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.１４ 

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 
 

キューちゃん 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

ハムチーズ フレンチトースト 

 



15 

 

 

  

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.１５ 

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 
 

ねこのピコ 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

カルシウムたっぷりオープンサンド 

 



16 

 

 

  

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.１６ 

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 
 

こんぶパパ 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

コンコンマヨチートースト 

 



17 

 

  

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.１７ 

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 
 

KIYO 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

ツナ＆シラス トースト 

 



18 

 

 

  

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.１８ 

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 
 

こんぶパパ 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

フワトロネバうどん 

 



19 

 

 

  

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.１９ 

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 
 

マッキー 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

うまダレそうめん 

 



20 

 

 

  

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.２０ 

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 
 

マッキー 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

やきそば 

 



21 

 

 

  

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.２１ 

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 
 

らいと 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

ベーコンのタマゴまき 

 



22 

 

 

  

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.２２ 

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 
 

きつ 
            さん 

料理名
りょうりめい

 
 

ハムとチーズ レタスくるくるサラダ 
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料理名
りょうりめい

 
 

スクランブルエッグ 

 

だれでも作
つく

れる♪ 

かんたん朝 食
ちょうしょく

レシピ  No.２３ 

【テーマ】 
 

   簡単
かんたん

 ・ 時短
じ た ん

 ・ 栄養
えいよう

満
まん

タン  レシピ 

＊＊しょうかいしてくれた人＊＊ 
 

みーちゃん 
            さん 
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 早寝・早起き・朝ごはんで体も心も元気いっぱい！ 


	レシピ集（表紙）
	レシピ集（中身）

