
　　　　　　　　　　　　「「「「朝食宣言朝食宣言朝食宣言朝食宣言！」～！」～！」～！」～毎日食毎日食毎日食毎日食べますべますべますべます「「「「朝朝朝朝ごはんごはんごはんごはん」～」～」～」～
 　　　　　　「「「「朝朝朝朝ごはんごはんごはんごはん」」」」をおいしくをおいしくをおいしくをおいしく食食食食べるためのべるためのべるためのべるためのポイントポイントポイントポイント

                         　●●●●早寝早寝早寝早寝・・・・早起早起早起早起きをしようきをしようきをしようきをしよう
                      　●                      　●                      　●                      　●夜寝夜寝夜寝夜寝るるるる前前前前にににに食食食食べないようにしようべないようにしようべないようにしようべないようにしよう

●●●●体温体温体温体温をををを上上上上げてげてげてげて集中力集中力集中力集中力をををを高高高高めますめますめますめます。。。。

　　　　　　　　人間は、寝ている間に体温が下がります。朝ごはんを食べない

    と寝ている間に下がっていた体温を上げることができません。

●●●●体体体体ののののリズムリズムリズムリズムをををを整整整整えますえますえますえます。。。。

　　　人間の体は、昼活動して、夜に休むというリズムがあります。

   朝ごはんは、体にも脳にも一日の始まりを教えてあげる大切な

   食事。朝ごはんをぬくと、体も脳もリズムをくず

　 してしまいます。

●●●●脳脳脳脳へのへのへのへの栄養栄養栄養栄養をををを補給補給補給補給しししし、、、、頭頭頭頭のののの働働働働きをよくしますきをよくしますきをよくしますきをよくします。。。。

　　　朝ごはんを食べないと、エネルギー不足で、体も脳も

   元気にはたらいてくれません。朝ごはんを食べると「ブドウ糖」

   という栄養分をとり入れることができます。「ブドウ糖」は、

   脳のエネルギーのもとです。

「朝ごはん」のすごいパワー

　　「　　「　　「　　「朝朝朝朝ごはんごはんごはんごはん」」」」をををを
    おいしく    おいしく    おいしく    おいしく食食食食べようべようべようべよう！！！！

「「「「朝朝朝朝ごはんごはんごはんごはん」」」」をををを食食食食べないべないべないべない
悪悪悪悪いいいい生活生活生活生活リズムリズムリズムリズム

朝ねぼう
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「朝ごはん」は１日のスタートとして、１日のリズムをつくる大切な役目を果たしています。
食べる習慣をしっかり身につけましょう。

主食主食主食主食はしっかりとはしっかりとはしっかりとはしっかりと！！！！
　　ごはん・パン・めん類などの主食は、
　　活動するためのスタミナ源となります。

たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質をとりましょうをとりましょうをとりましょうをとりましょう！！！！
　　肉・魚・卵・大豆製品・牛乳・乳製
　　品は、体をつくるもとになります。

野菜野菜野菜野菜やくだものをやくだものをやくだものをやくだものを忘忘忘忘れずにれずにれずにれずに！！！！
　 ビタミンやミネラルが体の調子をととのえ、
　 食物繊維がおなかの調子をととのえます。

体体体体をををを温温温温めるめるめるめる一品一品一品一品をををを！！！！
　　温かいみそ汁やスープなどを食べると、
　  体温が上がり、体が活動しやすくなります。

普段普段普段普段、「、「、「、「朝朝朝朝ごはんごはんごはんごはん」」」」をををを食食食食べてないならべてないならべてないならべてないなら、、、、

　　　　　　　　牛乳牛乳牛乳牛乳やややや果物果物果物果物をををを取取取取ることからることからることからることから始始始始めてみましょうめてみましょうめてみましょうめてみましょう。。。。

まずはまずはまずはまずは食食食食べることべることべることべること！～！～！～！～簡単簡単簡単簡単なものからなものからなものからなものから、、、、食食食食べるべるべるべる習慣習慣習慣習慣をつけましょうをつけましょうをつけましょうをつけましょう～～～～

保護者のかたにも見てもらいましょう。

健康福祉部食育推進課　TEL:727-9563



スナップスナップスナップスナップえんどうとえんどうとえんどうとえんどうとソーセージソーセージソーセージソーセージのののの炒炒炒炒めめめめ物物物物

◆材料（４人分）◆
スナップえんどう　200ｇ
ソーセージ　　　　 ８本
油・塩・こしょう…適量

◆作り方◆
①スナップえんどうは、スジを取り塩ゆでする。
②ソーセージは、食べやすい大きさに切る。
③油をひいたフライパンで、スナップえんどうと
　ソーセージを炒め、塩・こしょうする。

ツナツナツナツナととととキャベツキャベツキャベツキャベツののののスクランブルエッグスクランブルエッグスクランブルエッグスクランブルエッグ

◆材料（４人分）◆
ツナ缶（小）　１缶
卵　　　　　　４個
粉チーズ　大さじ２
キャベツ　　　４枚
塩・こしょう・しょうゆ・油…適量

◆作り方◆
①キャベツは、食べやすい大きさに切る。
②ボウルに卵を割りほぐし、ツナ缶・粉チーズ・
  塩・こしょう・しょうゆで味付けする。
③油をひいたフライパンで、キャベツを炒め端に
　寄せる。
④②の卵液を入れて、炒めあわせる。

かんたんかんたんかんたんかんたん豆乳豆乳豆乳豆乳なべなべなべなべ

◆材料（４人分）◆
豆乳　　　　　１㍑
たまねぎ　　　１個
にんじん　１／２本
しめじ　　１パック
豆腐　　　　　１丁
水ぎょうざ　　４個
ネギ・出汁・しょうゆ…適量

◆作り方◆
①たまねぎ・にんじんは薄切り、しめじは小分
　け、ネギは小口切り、豆腐は食べやすい大き
　さに切っておく。
②鍋に豆乳・出汁・たまねぎ・にんじん・しめ
　じ・水ぎょうざを入れて火にかける。
③沸騰したら、しょうゆなどで味付けし、
　豆腐とネギを入れて仕上げる。

野菜野菜野菜野菜たっぷりたっぷりたっぷりたっぷり春雨春雨春雨春雨

◆材料（４人分）◆
春雨     　 １０ｇ
にんじん　　　１本
だいこん　　１０㎝
まいたけ　１パック
水菜（京菜）　少し
はくさい　　　１枚
ベーコン　　　２枚
水　　　　　 600cc
スープの素・塩・こしょう・ごま油・片栗粉
…適量

◆作り方◆
①春雨を茹でる。
②にんじん・だいこん・はくさいは短冊切り、ま
　いたけは小分け、水菜（京菜）は２～３㎝の長
　さに、ベーコンは１～２㎝幅に切る。
③鍋に、水とにんじん・だいこん・はくさい・ベ
　ーコン・スープの素を入れて煮る。
④まいたけ・水菜（京菜）も入れて、塩・こしょ
　う・ごま油で味付けし、茹でておいた春雨を加
　える。
⑤水溶き片栗粉でとろみをつける。

キャベツキャベツキャベツキャベツのごまのごまのごまのごま昆布和昆布和昆布和昆布和ええええ

◆材料（２人分）◆
キャベツ　　　　２枚
塩昆布　　　大さじ１
すり白ごま　小さじ１
塩…適量

◆作り方◆
①キャベツは縦半分に切ってラップに包みレンジ
　で柔らかくし、一口大に切る。
②ボウルにキャベツを入れ、塩昆布・すり白ご
　ま・塩を入れてよく混ぜる。

あつあつあつあつあつあつあつあつチーズトマトチーズトマトチーズトマトチーズトマト

◆材料（４人分）◆
ミニトマト　　　１０個
溶けるチーズ　２～３枚

◆作り方◆
①ミニトマトのへたを取り半分に切る。
②アルミカップに切ったミニトマトを５個ずつ入
　れ、上から溶けるチーズをのせて、オーブンで
　チーズがきつね色になるまで焼く。

＊水ぎょうざは、まとめて作り
　冷凍しておくと便利

健康福祉部食育推進課　TEL:727-9563


