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＜主食、主菜、副菜＞小松菜入りツナポテトサンド

ツナポテトサラダをはさんだパンは、主食、主菜、副菜がそろっ

たバランスが良く、子どもたちに喜ばれる朝食メニューです。

朝ごはんは脳のエネルギー源となり、寝ている間に下がった体

温を上げて活動しやすい体にします。１日を元気に過ごすため

にも朝ごはんをしっかり食べましょう。

① じゃがいもは皮をむいて１㎝角に切り、水にくぐらせる。耐

熱容器に水少々とともに入れ、ラップをかけて電子レンジで

600Ｗで１分30秒程度加熱し、つぶす。

② 小松菜は水洗いし、ラップで包み、電子レンジで600Ｗで40

秒程度加熱し、水気を絞って１～２㎝長さに切る。

③ ①、②、ツナ缶、Ａを加えて混ぜ合わせる。

④ ロールパンに切り目を入れ、③をはさむ。

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量 野菜摂取量

396kcal 11.0g 19.9g 82mg 1.5g 30g

ロールパン ４個

じゃがいも １個

小松菜 1/4把

ツナ缶 小1/2缶

●１人分栄養量
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マヨネーズ 大さじ２

Ａ 塩 少々

こしょう少々
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医療的ケアや重症心身障がいをお持ちの人が地域

で安心して生活できるよう、専門知識を持つ相談員

（看護師）が、必要な関係機関との連携を図りつつ、

相談をお受けします。相談は無料です。

●時 間／岐阜本所 月～金曜日9時～17時

重症心身障がい・医療的ケア児

の人の相談をお受けします

問重症心身障がい在宅支援センターみらい

（医療的ケア児支援センター）

岐阜本所 �058―275―3234

ОKBふれあい会館５階看護協会内


