
「イヤホン難聴」と言うが、原因はイヤホンだけじゃない！

1つでも当てはまったら、
「イヤホン難聴」の危険信号です！
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【材料】2人分
・フランスパン
・バター
・ウインナー
・ピーマン
・とろけるチーズ
・ケチャップ

1/2本
適量
2本

1/2個
30g
適量

フランスパンにチーズやウインナー、ピーマン (緑黄色野菜 )がのることで、手軽に
3大栄養素をバランスよく摂ることができます。トッピングに、茹で卵や玉ねぎ、
トマトなど追加して楽しむのもいいですね！フランスパンという、小さいサイズで片手
で手軽に食べれるのもGood！

ひとくちピザ
①フランスパンは2cm幅の斜め切りで10枚に切る。
②ウインナーは小口切り、ピーマンは輪切りにする。
③パンにバターを塗って、ウインナー・ピーマン・ケチャップ・チーズをのせて
　トースターで焼く。

朝食レシピ
【作り方】

【栄養士のひとことコメント】
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