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 さわやかで過ごしやすい
す      

季節
き せ つ

になりました。新
あたら

しいクラスでの生活
せいかつ

に少し
すこ  

ずつ慣れて
な   

いるところでし

ょうか。５月
  がつ

は環 境
かんきょう

が変わった
か    

ことによる疲れ
つか  

も出て
で  

くるころです。連 休 中
れんきゅうちゅう

も生活
せいかつ

リズムを大きく
おお   

崩さず
くず    

、朝
あさ

ごはんをしっかり食べて
た   

過
す

ごしましょう。 

しっかり食
た

べているかな？朝
あ さ

ごはん 

 

 

 

 

 

こんな朝
あ さ

ごはんがおすすめ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 脳
のう

のエネルギー源
げん

になるごはんやパンは必ず
かなら 

食
た

べましょう。そして、 体
からだ

を作る
つく  

もとになるたんぱく質
しつ

が多い
おお  

肉
にく

、 魚
さかな

、

卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

を使
つか

ったおかず、さらにビタミン、ミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がとれる野菜
や さ い

のおかずがあると満点
まんてん

です。野菜
や さ い

がた

っぷりのスープやみそ汁
しる

なら、 体
からだ

も 温
あたた

まるのでおすすめです。 

 朝 食
ちょうしょく

は食
た

べられない、食べる
た   

時間
じ か ん

がないという人は、まずは何
なに

かを食
た

べることからはじめてみましょう。初
はじ

めはバ

ナナ、シリアル、ヨーグルトなどだけでもOK です。習 慣
しゅうかん

がついてきたら少し
すこ  

ずつ品数
しなかず

を増や
ふ  

してみましょう。 

卵
たまご

やツナ、ウインナーのおかず 

野菜
や さ い

入
い

りのスープ 

納豆
なっとう

や卵
たまご

のおかず 

野菜
や さ い

入
い

りのみそ汁 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはんレシピ♪ 

お休みの日のお昼ごはんにも 

おすすめです！ 

みなさん、クラスや学校
がっこう

には慣
な

れましたか？ 

みなさん元気
げ ん き

に挨拶
あいさつ

してくれたり、おいしかったと教
おし

えてくれたりして、

給 食 室
きゅうしょくしつ

のメンバーはとてもうれしいです。 

これから、プールや運動会
うんどうかい

など、とても楽
たの

しいことがたくさんありますね。 

いっぱい楽
たの

しめるように、給 食
きゅうしょく

やおうちのごはんをたくさん食
た

べて、元気
げ ん き

に

過
す

ごしましょうね。 


