
① 食
た

べていない人
ひと

は、 

エネルギーとなる 

おにぎりやパンなどを 

食
た

べましょう。       

 

 

 

 

 

 

 

      朝
あ さ

ごはんは、脳
の う

と体
からだ

のめざまし時
ど

計
け い

 
長
なが

い夏休
なつやす

みも終
お

わり、２学期
が っ き

がスタートします。生活
せいかつ

リズムはくずれていませんか。2学期
が っ き

も元気
げ ん き

に登校
とうこう

できるように、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ごはんを食
た

べるようにしましょう。 

●朝
あ さ

ごはんの効果
こ う か

 
朝
あさ

ごはんは体
からだ

全体
ぜんたい

を目覚
め ざ

めさせ、午前中
ごぜんちゅう

を元気
げ ん き

に過
す

ごす 

ためのエネルギーとなる大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、眠
ねむ

っている間
あいだ

に下
さ

がっていた体
たい

 

温
おん

が上がり
あ

、血流
けつりゅう

も良
よ

くなります。 

また、胃
い

や腸
ちょう

が刺激
し げ き

され、排便
はいべん

を促
うなが

したり、脳
のう

へエネル 

ギーがいきわたり、脳
のう

が活発
かっぱつ

に働
はたら

きます。 

体
からだ

や脳
のう

を活発
かっぱつ

モードに切
き

り替
か

えるために、しっかり朝
あさ

ごは 

んを食
た

べましょう。 

 

●どんな朝
あ さ

ごはんがいいの？ 
朝
あさ

はなかなか時間
じ か ん

がなく、食
た

べなかったり、主食
しゅしょく

（ごはん・パン）だけになっ

ていたりしませんか？朝
あさ

から元気
げ ん き

に活動
かつどう

するために「主食
しゅしょく

」「主
しゅ

菜
さい

」「副菜
ふくさい

」に、汁物
しるもの

や飲
の

み物
もの

を加
くわ

えて、バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を目指
め ざ

しましょう。 
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②主食
しゅしょく

（パンやごはん）だけ食
た

べている人
ひと

は、

たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む肉
にく

、魚
さかな

、たまご、大豆
だ い ず

製品
せいひん

などを使
つか

ったおかず（主
し ゅ

菜
さい

）を取
と

り入
い

れ

ましょう。 

③主食
しゅしょく

＋主
し ゅ

菜
さい

を食
た

べている人
ひと

は、サラダや

和
あ

え物
もの

（副
ふく

菜
さい

）、果物
くだもの

を加
くわ

えビタミン・ミネ

ラルを補
おぎな

いましょう。 

④主食
しゅしょく

＋主
し ゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい

を食
た

べている人
ひと

は、 

汁物
しるもの

や飲
の

み物
もの

で、ほかのメニューで足
た

りない

栄養分
えいようぶん

や水分
すいぶん

を補
おぎな

いましょう。 

 

できることから 

やってみましょう！ 
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●朝
あ さ

ごはん メニューの紹介
しょうかい

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ベーコンのたまご炒
いた

め】   ２人分
にんぶん

（ｇ）     

ベーコン    ２０      短冊
たんざく

切
ぎ

り                                 

たまご    ２コ 

キャベツ   ５０        短冊
たんざく

切
ぎ

り 

塩
しお

      少 々
しょうしょう

 

こしょう   少 々
しょうしょう

 

サラダ油
ゆ

   小
こ

さじ 1/2 

 

 

① たまごは割
わ

りほぐし、塩
しお

、こしょ

うをいれよくまぜておく。 

② フライパンに油
あぶら

をひき、ベーコ

ン、キャベツを炒
いた

め、たまごを流
なが

し入
い

れよく炒
いた

める。 

＊ベーコンのかわりに、チーズやひじ

きのもどしたもの、ほかの野菜
や さ い

をい

れてもよい。 

 

【ツナサラダ】   ２人分
にんぶん

（ｇ）     

ツナ缶
かん

     ６０                                   

キャベツ   １２０ （２枚
まい

） 千切
せ ん ぎ

り 

きゅうり    ４０（1/2本
ほん

） 輪切
わ ぎ

り 

ホールコーン缶
かん

 ３０（大
おお

さじ 約
やく

２杯
はい

） 

さとう      ６（小さじ ２） 

酢
す

       １０（小
こ

さじ２） 

サラダ油
あぶら

     ８（小
こ

さじ２） 

塩
しお

 

こしょう 

 

①キャベツはゆでる。きゅうりは

熱湯
ねっとう

をかけておく。ツナはあぶ

らをきっておく。 

②調味料
ちょうみりょう

をあわせよくまぜて、

ドレッシングを作
つく

っておく。 

③①のキャベツ、きゅうり、ツナ

とコーンをドレッシングであ

える。 

 

 

 

 

 

【和風
わ ふ う

スープ】   ２人分
にんぶん

（ｇ）    

たまねぎ    １００ （1/4 コ） 細
ほそ

切
ぎ

り                                

えのきたけ    ４０  (1/2袋
ふくろ

) 半分に切る 

カットわかめ    0.3  もどす 

うす口
くち

しょうゆ  １０  （小
こ

さじ２） 

けずりぶし     ８（ひとつまみ約
やく

２ｇ×４） 

水
みず

       ３００（ｶｯﾌﾟ１＋1/2） 

① 鍋
なべ

に水
みず

をいれ、火
ひ

にかけて沸騰
ふっとう

させる。

沸騰
ふっとう

したらけずりぶしを入れ、クッキ

ングペパーかザルでこしだしをとる。 

② 鍋
なべ

にだし汁
しる

を入れ、たまねぎ、えのき、

わかめもどしたわかめをいれ、しょう

ゆで味
あじ

をつける。 

 

みそ汁
しる

にするなら、しょうゆの 

かわりにみそ大
おお

さじ２弱
じゃく

 


