
 

 

  

 

 

  

 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 
朝
あさ

ごはんは1日
にち

を元気
げんき

にすごすためにとても大切
たいせつ

です。 

●体温
たいおん

を上
あ

げる…眠
ねむ

っている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

を上
あ

げ、活発
かっぱつ

に動
うご

けるようにします。 

●脳
のう

のエネルギー補給
ほきゅう

…脳
のう

のエネルギーはブドウ糖
とう

です。ブドウ糖
とう

は身体
からだ

にたくさん 

たくわえることができないので、朝
あさ

ごはんで補給
ほきゅう

して、 

全力
ぜんりょく

で勉強
べんきょう

ができるようにしましょう。 

●便秘
べんぴ

予防
よぼう

…朝
あさ

ごはんを食
た

べることで胃腸
いちょう

が刺激
しげき

され、うんちが出
で

やすくなります。 

 朝
あさ

ごはん 何
なに

を食
た

べていますか？ 

1.何
なに

も食
た

べていない   2.のみものだけ     3.主食
しゅしょく

だけ    

 

 

 

 

 

 

4.主食
しゅしょく

と主
しゅ

菜
さい

           5.主食
しゅしょく

と主
しゅ

菜
さい

と副菜
ふくさい

 

  

 

 

 

朝
あさ

早
はや

く起
お

きると 
時間
じかん

によゆうができ、 

おなかもすきますよ。 

 

時間
じかん

を決
き

めて、同
おな

じ時間
じかん

に 

食
た

べると習慣
しゅうかん

になり、その時間
じかん

 

になると食
た

べたくなります。 

 

夜
よる

おそくに夜食
やしょく

を食
た

べると、 

朝
あさ

、おなかがすいていなくて 

ごはんを食
た

べることができません。 

旬
しゅん

のたべもの 

かつお 
 かつおは春

はる

と秋
あき

が旬
しゅん

です。

とくに春
はる

にとれるものは 

「初
はつ

ガツオ」といわれ好
この

まれて

います。江戸
え ど

時代
じだい

には、江戸
え ど

の

人々
ひとびと

の好物
こうぶつ

として俳句
はいく

によま

れ、ひろまりました。縁起
えんぎ

の良
よ

い春
はる

の初物
はつもの

としてこぞって食
た

べられていました。春
はる

のかつお

は脂肪分
しぼうぶん

が少
すく

なくさっぱりと

した味
あじ

わいです。 

2021(令和３年)年 5月 

牧野
まきの

小学校
しょうがっこう

 

新学期
しんがっ き

が始
はじ

まってもうすぐ1ヶ月
かげつ

がたちますね。気持
き も

ちのよい季節
き せ つ

ですが、新
あたら

しい環境
かんきょう

で疲
つか

れが 

出
で

やすいときです。ときどき心
こころ

や体
からだ

をリラックスさせましょう。また朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の食事
しょくじ

を規則正
き そ く た だ

しくとると、 

よい生活
せいかつ

リズムが生
う

まれます。栄養
えいよう

のバランスにも気
き

をつけて元気
げ ん き

にすごしましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

や野菜
やさい

ジュース

など何
なに

か栄養
えいよう

のあるも

のを口
くち

にしましょう。 

おにぎりやパン、バナナ

などエネルギーになるも

のも食
た

べましょう。 

みそ汁
しる

やサラダ、ヨーグルト

など食
た

べるものを１品
ぴん

ふや

してみましょう。 

野菜
やさい

のおかずをふや

して栄養
えいよう

バランスの

とれた朝
あさ

ごはんを

目指
め ざ

しましょう。 

栄養
えいよう

バランスがとれ

た朝
あさ

ごはんです！ 

これからもつづけて

いきましょう。 

目 め

に
は
青
葉

あ

お

ば 

山
や

ま

ほ
と
と
ぎ
す 

初
鰹

は
つ
が
つ
お 

  材 料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

 ささみフレーク        ２５ｇ 

 人参
にんじん

(千切
せ ん ぎ

り)         １５ｇ    

 春
はる

キャベツ(短冊
たんざく

切
ぎ

り)  １００ｇ 

 緑
りょく

豆
とう

春雨
はるさめ

            ２０ｇ 

 塩
しお

                  少々 

 こしょう              少々 

 さとう               小さじ1/3  

 こいくち醤油
しょうゆ

         小さじ1/2 

 レモン果汁
かじゅう

          小さじ1/3 

 オリーブ油
あぶら

          適量
てきりょう

 

《作
つく

り方
かた

》 

①人参
にんじん

、春
はる

キャベツは炒
いた

める直
ちょく

前
ぜん

にゆでる。 

②フライパンにオリーブオイルを入
い

れて熱
ねっ

し、 

ささみフレークを炒
いた

める。 

③人参
にんじん

を加
くわ

え、塩
しお

こしょうする。 

④キャベツを加
くわ

える。 

⑤緑
りょく

豆
とう

春雨
はるさめ

を入
い

れるタイミングをみてゆでておく。 

⑥⑤の緑
りょく

豆
とう

春雨
はるさめ

と残
のこ

りの調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れて仕上
し あ

げる。 

 5月の新献立あ 

春雨
はるさめ

と春
はる

キャベツのさっぱり和
あ

え 

※給 食
きゅうしょく

の量
りょう

を基準
きじゅん

にしていますので 

家庭
かてい

で調理
ちょうり

する時
とき

は調整
ちょうせい

してください。 

つるっとした春雨
はるさめ

と旬
しゅん

の 

春
はる

キャベツを、レモン果汁
かじゅう

で 

さっぱり和
あ

えたおかずです 


