
 ２０２３年　５月　　加古川市食育・栄養研究部会 　　　エネルギーになる 　　体
からだ

をつくる 　　　　　体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 　　水分
すいぶん

や足
た

りない栄養
えいよう

を補
おぎな

う

　新学期
し ん が っ き

がスタートして１か月
げつ

が経
た

とうとしています。新
あたら

しい環境
かんきょう

にもう慣
な

れましたか？

元気
げ ん き

に１日
にち

をすごすためには、早起
は や お

き、早寝
は や ね

の習慣
しゅうかん

を身
み

につけて、朝
あさ

ごはんをしっかり   　　　　ごはん・パン・めん類
るい

　　  たまご焼
や

き・焼
や

き魚
ざかな

サラダ・おひたし  　　　みそ汁
しる

・スープ

とることが大切
たいせつ

です。 　　　　　シリアルなど 　　　ウインナーなど くだものなど  　　　牛乳
ぎゅうにゅう

　など

　○朝
あ さ

・・・早
は や

起
お

きして、朝
あ さ

ごはんを食
た

べる

　○昼
ひ る

・・・昼間
ひ る ま

はよく体
からだ

を動
う ご

かしてすごす

　○夜
よ る

・・・夜
よ

ふかししないで、早
は や

めに寝
ね

る

  朝
あ さ

・昼
ひ る

・夜
よ る

の３度
ど

の食事
し ょ く じ

は、規則
き そ く

正
た だ

しく食
た

べましょう。特
と く

に朝
あ さ

ごはんは１日
に ち

の始
は じ

まり。

体
からだ

や脳
の う

を動
う ご

かすエネルギーのもとになります。しっかり食
た

べましょう。

　　　 体
からだ

が温
あたた

まり、

　　　１日
にち

を元気
げ ん き

　　脳
のう

のエネルギーとなり、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できる 　　　に活動
かつどう

する

　　　ための準備
じゅんび

　 腸
ちょう

を刺激
し げ き

し、便秘
べ ん ぴ

を防
ふせ

ぐ 　　　が整
ととの

う

一緒に食育
を進めてい
ます

栄養教諭 食育担当教諭

あさ

しょくじ

しるもの の もの

生活リズムを整えましょう
せいかつ ととの

作ってみよう！ ＊朝ごはんレシピ＊

春キャベツのみそ汁
（材料 ４人分）

油揚げ １５ｇ

豆腐 １２０ｇ

キャベツ ８０ｇ

たまねぎ ８０ｇ

（作り方）

①油揚げはせん切りし油抜きする。
豆腐はさいの目に切る。にんじんはいちょう
切り、 たまねぎはうす切り、ねぎは小口切り、
キャベツは色紙切りにする。

②だしをとり、たまねぎ、にんじん、キャベツを
入れて煮る。野菜がやわらかくなったら、
油揚げ、豆腐を入れる。

③みそで味付けし、ねぎを入れて仕上げる。

にんじん ２５ｇ

ねぎ １５ｇ

みそ ４０ｇ

煮干しだし ６００㏄

野菜たっぷりオープンオムレツ
（材料 ２人分）
卵 ２こ
ウインナー ２本
しめじ ４０ｇ
ピーマン ３０ｇ
トマト ４０ｇ

（作り方）
①卵はボールに割りほぐしておく。
②ウインナーは斜め切り、しめじは小房に

分ける。ピーマンはせん切り、トマトは
角切りにする。

③フライパンにサラダ油をひき、ウインナー、
しめじ、ピーマンを炒める。

④トマトを加え、塩・こしょうする。
⑤卵を流し入れてチーズをのせふたをして

中火で焼く。

＊お好みでケチャップをかけて下さい。
＊ほうれん草やブロッコリーを入れても

おいしくできます。

サラダ油 小さじ１

塩・こしょう 少々

ピザ用チーズ ２０ｇ

どんな朝ごはんを食べればいいの？
た

せいかつ ととの

朝ごはんを食べる
あさ た

しっかり体を動かす
からだ うご

はや

ね早めに

ぐっすり寝る

しょくじ うんどう すいみん


