
ツナトマ・オンライス（４人分）１人分425ｷﾛｶﾛﾘｰ

納豆チーズトースト（４人分）１人分329ｷﾛｶﾛﾘｰ　

ジャーマンポテト（４人分）　１人分191ｷﾛｶﾛﾘｰ　

２　かんたん朝食レシピ２　かんたん朝食レシピ■



サケのマヨネーズ焼き（４人分）1人分328ｷﾛｶﾛﾘｰ　

野菜のハム巻き（４人分）　１人分240ｷﾛｶﾛﾘｰ

きのこのめんつゆバター蒸し焼き(4人分)１人分67ｷﾛｶﾛﾘｰ



温野菜のサラダ（４人分）　1人分206ｷﾛｶﾛﾘｰ

ゆで卵とほうれん草のサラダ(4人分)1人分123ｷﾛｶﾛﾘｰ

具だくさんミルクスープ（４人分）1人分167ｷﾛｶﾛﾘｰ



切り干し大根のみそ汁（４人分）１人分81ｷﾛｶﾛﾘｰ

たっぷりレタスのかんたんかきたま汁（4人分）
　　　　　　　　　　　１人分30ｷﾛｶﾛﾘｰ

アップルポテトケーキ（20㎝角型1個分）
　　　　　　　　1/16切分　125ｷﾛｶﾛﾘｰ


	R元ヘルスメイト連携生活習慣教材.pdfから挿入したしおり
	表1-表4
	目次
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	08
	09




