
 

 

 

 

 

 

 

給
きゅうし

 

朝
あさ

食
た

べ

では

スイ

スイ

スよ

「

ふり

とい

栄養
えいよう

品
ひん

を

食
しょく

の時間
じ か ん

に

朝
さ

ごはんを食
た

べたけん君
くん

。

は、頭
あたま

のスイ

イッチを入
い

れ

イッチを入
い

れ

よくとること

「みんなの朝
あさ

りかけごはん

いう人
ひと

もいま

養
う

のバランス

を取
と

り入
い

れる

食

に「けんくん

食べる時間
じ か ん

が

ごはん（黄
き い

イッチしか入
はい

れる『赤色
あかいろ

の
し

れる『緑 色
みどりいろ

の

とが大切
たいせつ

です

朝
さ

ごはんはど

んだけ」とい

ました。朝
あさ

ご

スを 考
かんが

えて食
た

ることで、バ

中学年

食育通信～

んの 朝
あさ

ごはん

がなく、ごはん

黄色
い ろ

の食 品
しょくひん

）

入
い

りません。

食 品
しょくひん

』、おな

の食 品
しょくひん

』をバ

。 

どうですか？

いう人
ひと

や、「パ

ごはんを食
た

べ

食
た

べるのは大
たい

バランスの良
よ

い

食の話の

『朝
あさ

ご

～中学年号～

ん」のについ

んだけ

だけ

体
からだ

の

なかの

バラン

」と聞
き

くと、

パンと 牛 乳
ぎゅうにゅう

ることはとて

大変
いへん

かもしれ

い 食
しょく

事
じ

をす

のテーマは、

ごはんの内容
ないよう

を

貝

栄

いての話をし

、「今日
き ょ う

はパ

乳
う

とバナナ」

ても大切
たいせつ

です

れませんが、少
す

することがで

 

を見直
み な お

そう』で

貝塚市立二色

 20１１

栄養教諭 田代

しました。 

パンだけ」「い

「ごはんとみ

すね。 忙
いそが

し

少
すこ

しでも多
おお

く

きます。 

です。 

色小学校 

．１０ 

代 千尋 

いつも、

みそ汁
しる

」

しい朝
あさ

に

くの 食
しょく



また、「朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるには、どう

したらいいですか？」と聞
き

くと、「早
はや

起
お

きしたら

いいよ！」と答
こた

えてくれました。早
はや

起
お

きするた

めには、前
まえ

の晩
ばん

に早
はや

く寝
ね

ることも大切
たいせつ

です。 

みなさんは、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きしていますか。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

とろろきゅうり  

＜ざいりょう＞ 

きゅうり・ながいも・うめぼし・だしじる・しょうゆ 

＜つくりかた＞ 

①きゅうりをめん棒
ぼう

でたたく 

②ながいもの皮
かわ

をむき、一口
ひとくち

大
だい

に切
き

ってから、めん棒
ぼう

でたたく 

③うめぼしは、たねを取
と

ってめん棒
ぼう

でたたく 

④だしじるとしょうゆを合
あ

わせた中
なか

に、①～③を入
い

れてまぜる 

⑤冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やして味
あじ

をなじませたら、できあがり！ 

9月 号
がつごう

のえいようだよりでおすすめレシピを募 集
ぼしゅう

したと

ころ、３年
ねん

１組
  くみ

の柴田
し ば た

あみさんが、手軽
てがる

にできるレシピを

もってきてくれました！ ありがとう！ 

みんなもおうちで、作
つく

ってみてね！ 



朝
あさ

ごはんアンケートの ご 協 力
   きょうりょく

ありがとうございました！ 

【朝
あ さ

ごはんアンケートの結果
け っ か

】 

 

3・4年生
ねんせい

のみなさんは、ほとんどの人
ひと

が毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていました。 

忙
いそが

しい朝
あさ

ですが、毎日
まいにち

きちんと朝
あさ

ごはんを食
た

べることはとても大切
たいせつ

です。これからも、

朝
あさ

ごはんを食
た

べて元気
げ ん き

にすごしましょう。  

 

どんな朝
あさ

ごはんを食
た

べているのか聞
き

いたところ、低学年
ていがくねん

に比
くら

べて、食
た

べる 量
りょう

も増
ふ

えてバ

ランスよく食
た

べている人
ひと

も増
ふ

えていました。しかし、『パンだけ』『ごはんだけ』という人
ひと

や、『パンとヨーグルト』『おにぎりとくだもの』という人
ひと

もたくさんいました。今
いま

食
た

べ

ているものにもう１～２品
ひん

加
くわ

えて、よりよい朝
あさ

ごはんにしてみましょう。 
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５段目(３色バランス

よく)



朝
あさ

ごはんもひと工夫
く ふ う

で栄養
えいよう

満点
まんてん

 

おかずを食
た

べている人
ひと

は、たまごやハムなどを食
た

べている

人
ひと

が多
おお

く、野菜
や さ い

やくだものなどを食
た

べている人
ひと

は、やや少
すく

な

かったです。特
とく

に、野菜類
や さ い る い

が少
すく

ない人
ひと

は、参考
さんこう

にしてくださいね！ 

朝
あさ

からたくさん食
た

べてね！！ 

☆おにぎり          ☆おみそしる・スープ 

   

 

 

 

 

 

 

 

☆ピザトースト・オープンサンド 

 

 

 

 

 

 

体
からだ

を作
つく

るもとになる『赤
あか

の 食
しょく

品
ひん

』⇒ 卵
たまご

・ハム・チーズ・シーチキンなど 

体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

える『 緑
みどり

の 食
しょく

品
ひん

』 ⇒レタス・きゅうり・トマト・コーンなど 

おにぎりの中
なか

に具
ぐ

をつめてね！

あなたの好
す

きな具
ぐ

は何
なん

ですか？

うめ・おかか・鮭
さけ

フレーク・昆布
こ ん ぶ

など。ふりかけをまぶしてもいい

ですね！ 

季節
き せ つ

の野菜
や さ い

やきのこ類
るい

をいれてね！ 

野菜
や さ い

サラダも手軽
て が る

にできますが、スープ

に入
い

れることで、たくさんの野菜
や さ い

が食
た

べ

られます！ 

食
しょく

パンやロールパンにのせたり

はさんだりして、トースターで

チン！してね！ 


