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栄養教諭 食育(給食)担当教諭

げんき いちにち はじ あさ

しょくじ

【材料】 (１人分）

ごはん お茶碗軽く１杯
納豆（あればひきわり） １パック
ちりめんじゃこ 5ｇ
ねぎ・大葉 適量
ごま油 適量
しょうゆ 適量

作ってみませんか？

朝ごはん レシピ

しるもの の もの

しっかり食べよう 朝ごはん ～朝ごはんの効果～

あ い こ と ば はや

合言葉は「早ね・早起き・朝ごはん」
あさはや お

【作り方】

１．ねぎと大葉は小さく切る。
２．ごはん、納豆、ちりめんじゃこ、ねぎ、

大葉を混ぜ合わせる。
３．ラップで２を包み、おにぎりにする。
４．おにぎりの表面にしょうゆとごま油

をうすくぬる。
５．フライパンを熱しておにぎりを並べて

表面が少しカリっとなるまで両面を焼く。

＊オーブントースターで焼いてもOK！

〇 朝：早起きして、朝ごはんを食べる

〇 昼：よく体を動かしてすごす

〇 夜：夜ふかしせず、早めに寝る

やる気・集中力
がアップ イライラしない 運動能力がアップ 便秘を予防する 生活リズムが整う

出典：月刊誌「学校給食」、 少年写真新聞社 食育ブック
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加古川市食育マスコットキャラクター「もぐピー」

早ね・早起きして、朝ごはん作り
にチャレンジしてみよう！


