
   

 

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だ い

豆
ず

製品
せ い ひ ん

などの主
し ゅ

菜
さ い

を食
た

べましたか？ 

新宮町立新宮北小学校 

令和５年４月 

栄養教諭 永尾 美佐 

ご入
にゅう

学
が く

、ご進
し ん

級
きゅう

おめでとうございます。新
あたら

しい学
が っ

校
こ う

、新
あたら

しい学
が く

年
ね ん

で「勉
べ ん

強
きょう

や運
う ん

動
ど う

をが

んばろう！」とさまざまな夢
ゆ め

や希
き

望
ぼ う

を抱
い だ

いていることと思
お も

います。そんな時
と き

、何
な に

をするに

も、健
け ん

康
こ う

であることが一
い ち

番
ば ん

です。そして、健
け ん

康
こ う

づくりには、１日
にち

３回
かい

の食
しょく

事
じ

をとることが

大
た い

切
せ つ

です。特
と く

に、朝 食
ちょうしょく

には１日
に ち

を元
げ ん

気
き

に過
す

ごすための大
た い

切
せ つ

な役
や く

割
わ り

があります。 

朝 食
ちょうしょく

をとり、脳
の う

と体
からだ

をしっかり目
め

覚
ざ

めさせ、毎
ま い

日
に ち

元
げ ん

気
き

に登
と う

校
こ う

しましょう。 

朝 食
ちょうしょく

を 

とる時
じ

間
か ん

を 

決
き

めよう！ 

おいしく朝 食
ちょうしょく

をとるためのポイント 

夜
よ

更
ふ

かしを 

せず早
は や

めに 

寝
ね

よう！ 

早
は や

起
お

きをして 

時
じ

間
か ん

に余
よ

裕
ゆ う

を 

もとう！ 

朝食
ちょうしょく

におすすめ♪ 簡単
かんたん

レシピ 

          

 

①レタス２枚
まい

を一口
ひとくち

大
だい

にちぎる。ミニトマト 3個
こ

のへたを取
と

り、 

半分
はんぶん

に切
き

る。ハム２枚
まい

、スライスチーズ１枚
まい

を１ｃｍ角
かく

に切
き

る。 

②卵
たまご

1個
こ

をボウルに割
わ

り、よくときほぐす。フライパンに油
あぶら

小
こ

さ 

じ１を熱
ねっ

して卵
たまご

を入
い

れ、へらで大きく混
ま

ぜながら焼
や

く。 

③②が半熟状
はんじゅくじょう

になったら、①としょうゆ小
こ

さじ１、塩
しお

こしょう 

少 々
しょうしょう

を入
い

れ、レタスやミニトマトに軽
かる

く火
ひ

が通
とお

るまで炒
いた

める。 

④ 丼
どんぶり

にごはんをよそい、その上
うえ

に③を盛
も

る。 

ハムたまトマチー丼
どん

 

         

 

①冷凍
れいとう

うどんをパッケージのつくり方
かた

のとおりに解凍
かいとう

する。 

②さば缶
かん

は汁
しる

気
け

をきってから身
み

を軽
かる

くほぐしておく。 

トマト 1/2個
こ

ときゅうり 1/3本
ほん

を 1cm角
かく

に切
き

る。 

③豆乳
とうにゅう

120ml、めんつゆ（三倍
さんばい

濃縮
のうしゅく

）小
こ

さじ 1/2とごま油
あぶら

 

小
こ

さじ 1を混
ま

ぜ合
あ

わせておく。 

④器
うつわ

に①と②を盛
も

り、③を回
まわ

しかけて白
しろ

ごまを適量
てきりょう

かける。 

さば缶
かん

豆乳
とうにゅう

うどん 


