
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

作り方 

 

１．スライスチーズを 4分の 1に折り、２つ

に分けておく。  

２． アルミホイルにお餅をのせ、２分加熱

し、とろけるチーズをのせ、さらに５～

６分加熱する。 

３．お餅が柔らかくなり、チーズがとけたら

出来上がり！ 

。 

材料（1 人前） 

 

・切り餅・・・２個 

・とろけるスライスチーズ・・・ １枚 

・海苔・・・2枚分 

（お好みの大きさで） 

・しょうゆ・・・少々 

※アルミホイルは、市販の「くっつかな

いホイル」を使用。 

 

お餅は、朝食におすすめ！ 
 

少ない量で必要なエネルギーをとることがで

きて、短時間で手早く調理も可能なお餅。しかも、

お餅は、脳が目覚めるために必要なでんぷんがた

っぷり！ 

朝にお餅を食べて、朝から元気に過ごしましょ

う！ 

 

お餅は、パワーフード
．．．．．．

！ 
 

ごはん軽く 1 杯と切り餅 2 個がほぼ同じカロ

リー。同じ量だけ食べても、お餅の方がより多く

の栄養素をとることができます。これがパワーフ
．．．．

ード
．．

と呼ばれる由縁。 

ゆっくり消化吸収されて、ゆっくりとエネルギ

ーに変わるので、持久力が必要な時に、とっても

適した食べ物です。スポーツ選手が試合前に食べ

るのも、納得！栄養素も多く、消化もいいので、

食べ過ぎは危険ですが、部活前や運動前にもおす

すめのフードです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

腹持ちの良いお餅で、

簡単!美味しい！ 


