
 

 

 

      
            朝 食

ちょうしょく

をぬくと、空腹
くうふく

のあまり１食
しょく

に食
た

べる量
りょう

が多
おお

くなってしまい、 

           通常
つうじょう

より血糖値
けっとうち

（血液中
けつえきちゅう

のブドウ糖
とう

濃度
の う ど

）が上
あ

がる原
げん

因
いん

になります。そ

の結果
け っ か

、血液
けつえき

の中
なか

で多
おお

くなりすぎたブドウ糖
とう

は使
つか

われず、やがて脂肪
し ぼ う

にな

って体
からだ

の中
なか

に蓄積
ちくせき

され、肥満
ひ ま ん

になりやすくなるといわれています。 

            このように朝 食
ちょうしょく

ぬきでは、やせるどころか体重
たいじゅう

が増
ふ

えてしまうこと

もあるのです。また子
こ

どもの時
とき

は、まだ体
たい

重
じゅう

が成
せい

長
ちょう

途
と

中
ちゅう

の段
だん

階
かい

なので、

１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

からしっかり栄養
えいよう

をとる必要
ひつよう

があります。健康
けんこう

な体
からだ

づく

りのため、毎朝
まいあさ

きちんと朝 食
ちょうしょく

をとるようにしましょう。 

 

 

 

大根
だいこん

のトマト煮
に

      
材料
ざいりょう

（２人
にん

分
ぶん

） 

大根
だいこん

・・・・・・２００ｇ
ぐらむ

 

ベーコン…・・・１枚
まい

 

サラダ油
あぶら

・・・・小
こ

さじ１ 

にんにく・・・・１０ｇ
ぐらむ

 

水
みず

・・・・・・・１５０ m l
みりりっとる

 

ケチャップ・・・大
おお

さじ２ 

塩
しお

・こしょう・・少 々
しょうしょう

 

 

作
つく

り方
かた

 

１． 大根
だいこん

はいちょう切
ぎ

り、ベーコンは２ｃｍ幅
はば

、にんにくはうす切
ぎ

りにしておく。 

２． 鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

、にんにくを入
い

れ、香
かお

りが出
で

るまで炒
いた

め大
だい

根
こん

、ベーコンを加
くわ

え更
さら

に炒
いた

める。 

３． ②に水
みず

、ケチャップを入
い

れ、中火
ちゅうび

でじっくり煮
に

て、塩
しお

・こしょうで味
あじ

を調
ととの

え、器
うつわ

に盛
も

り付
つ

ける。 

★ヨーグルトをプラスするとバランスアップ！ 
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