
   

 

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自
じ

分
ぶ ん

の朝 食
ちょうしょく

を見
み

直
な お

し、一
ひ と

つずつステップアップできるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

①ケチャップを食
しょく

 

パンに薄
うす

くぬる。 

②①の食
しょく

パンに大豆
だ い ず

 

の水
みず

煮
に

と食
た

べやす 

い大
おお

きさに切
き

った豆
とう

苗
みょう

とチーズを

のせて、マヨネーズを少
すこ

しのせる。 

③トースターで焼
や

く。 

 

朝
あ さ

、何
な に

か食
た

べましたか？ 

ごはんやパンなどの主
し ゅ

食
しょく

を食
た

べましたか？ 

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？ 
野
や

菜
さ い

・海
か い

藻
そ う

・きのこなどの副
ふ く

菜
さ い

を食
た

べましたか？ 

すばらしい朝 食
ちょうしょく

です！ 

チェック 2 

チェック 3 

チェック 1 

チェック 4 

おにぎりやパン、果物
く だ も の

やヨーグルトなど 

食
た

べやすいものからチャレンジしてみよう！ 

おにぎりやパンなどを 

食
た

べよう！  

焼
や

き魚
ざかな

、目
め

玉
だ ま

焼
や

き、納
な っ

豆
と う

などを加
く わ

えてみよう！  

具
ぐ

だくさんの汁
し る

や 

サラダを加
く わ

えてみよう！

  

食
た

べた 

食
た

べていない 

食
た

べていない 

さらに季
き

節
せ つ

の果物
く だ も の

やヨーグルトをプラスするとGood
グ ッ ド

！ 

食
た

べた 

食
た

べていない 

新宮町立新宮北小学校 

令和６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、一
い ち

日
に ち

三
さ ん

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

には一
い ち

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
ちょう

食
しょく

を見
み

直
なお

してみよう！ 

 

食
た

べていない 

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？ 

食
た

べた 

食
た

べた 

つくってみよう♪朝
ちょう

食
しょく

レシピ 

 豆
まめ

のピザトースト          

①乾燥
かんそう

カットわかめを 

水
みず

で戻
もど

しておく。 

②ゆで 卵
たまご

をつくり、

半分
はんぶん

に切
き

る。 

③冷凍
れいとう

うどんをパッケージに書
か

かれた

通
とお

りに電
でん

子
し

レンジで加
か

熱
ねつ

する。 

④うどんにちぎったレタスと①と②を

のせて、めんつゆをかける。 

わかめサラダうどん 


