
作ってみよう 簡単朝ごはんレシピ  志木中栄養教諭 

  

 

 

 

 

 

 

 

＜材料＞ ４枚分  

   食パン（８枚切り）４枚 

   納豆       ９０ｇ(２パック)       

 しょうゆ     １０ｍｌ（小さじ２）  

（またはついているたれ） 

マヨネーズ    適量
てきりょう

（大さじ４程度
て い ど

） 

シュレッドチーズ 適量
てきりょう

（８０ｇ程度
て い ど

） 

    

 

 

 

 ＜作り方＞ 

① 納豆にしょうゆをいれてかきまぜます。（ここで小口切りにしたねぎ

やキムチやちぎったのりを入れてもおいしいですね。） 

 

 

② ８枚に切ったパンに①の納豆をぬります。 

 

 

③ マヨネーズとチーズをのせます。※チーズだけでも OK！ 

 

 

 

 

 

④ オーブントースターでチーズがとけるまで焼きます。（約２～３分） 
 

 
 

 

               

   

  

「パンに納豆？」と、思われるで

しょうが、これがけっこうおいし

いのです。簡単に作れて栄養もあ

って朝ご飯にはぴったりですね。

もちろんおやつにもなります。ぜ

ひ作ってみてください！ 


