
 

 

 

 

 

 

 

 

レタスを使った朝ご飯を作ってみました！ 

 

長崎の旬の野菜を使った簡単料理ということだったので、レシピを見ながら

自分なりの朝ご飯を作ってみました。 

 朝ごはんでレタスを使うことは珍しいと思いますが、低カロリーでありなが

ら栄養を十分に摂れる食材なので非常におすすめです。 

2 品とも 5 分ほどで簡単に調理することができました！また、朝ご飯は集中力

にも影響していることを実感した活動でした。 

手軽に作ることができるので、ぜひ、みなさん作ってみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

レタスのツナ炒め 
レタスの韓国風サラダ 

「レタスのツナ炒め」 

味付けが濃ゆくなってしまいまし

たが、炒めたことでより食べやすく

なったと感じました！ 

「レタスの韓国風サラダ」 

レタスとパプリカがとてもシ

ャキシャキで、ごま油との相性も

抜群でした！韓国海苔を使うと

より韓国風になると思いました。 

料理の写真に、こびわ入ってる～嬉しい、ありがとう！ 

どちらの料理も 5 分ほどで完成してるから、時間がない朝食

にも向いてるね！ 

【学生食育ボランティア：長崎大学 2 年】 
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