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(血糖値：血液中に含まれるブドウ糖の量) 
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【材料】            

ご飯・・・お茶碗一膳分 

カップスープの素・・・一袋 

牛乳(または水)・・・150～180cc 

溶けるチーズ・・・スライス一枚 

黒こしょう、パセリ・・・お好みで 

【作り方】 

全ての材料(チーズは上にのせる)をマグカップに入れ、 

レンジ(600W)で約 2分 30秒温め出来上がり！ 

 

文部科学省 HP「青少年の意欲をめぐる現状と課題」より抜粋 

できあがりは 

とても熱いので 

ヤケドに注意！ 

堺市ＰＴＡ協議会 


