
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「ほうれん草のココット」（１人分：エネルギー 203Kcal・塩分 2.0g） 

材料 ４人分 作り方 

ほうれん草 ２５０ｇ ① ほうれん草を３ｃｍに切る。 コーン缶は汁を切る。 

② フライパンにバターをしく。ほうれん草とコーンを 

さっと炒め、塩・こしょうで味を調える。  

③ 器に②を入れる。真ん中を少しくぼませて、 

そこに卵を割り入れる。 

④ スライスチーズをのせて、 

オーブントースターで５分焼く。 

コーン缶 1缶 

バター １５ｇ 

卵 4個 

スライスチーズ 4枚 

塩 少々 

こしょう 少々 

＊おすすめポイント＊ 

冬に旬を迎えるほうれん草は、夏の時期と比べるとビタミン Cは約３倍に増加します。たっぷり

のコーンと一緒にソテーして、大人も子どもも食べやすい味付けになっています。たんぱく質とビ

タミン類をとることができ、パンや果物と組み合わせれば栄養満点・ばっちり朝ごはんの完成です！ 

 

令和 5年 12月 1日発行 

茨城県立石岡第一高等学校 

カレンダーも残り少なくなり、  今年もあとひと月を残すだけになりました。 こ

れから『冬休み』に『クリスマス』、 『お正月』と楽しいことがいっぱいつまった

季節でもあります。年末年始の楽しい季節を元気に過ごせるように、  健康には十

分気をつけて下さい。 

 

 一年で最も夜が長く、昼が短くなる日です。この日を境にして日が再び長くなっていくため、昔

の人は太陽の力がよみがえる神秘的な日としていました。中国など東アジアでも「一陽来復」とい

って陰と陽の力が交替し、陽の気が上がる節目の日とされ祝われてきました。日本ではこの日にか

ぼちゃを食べたり、ゆず湯に入ったりします。 

 


