
 

(家
いえ

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に読んで
よ

下さい
くだ

)    流山市立八木南調理場   

 

朝ごはん、食べていますか？ 
 朝

あさ

ごはんは、１日
にち

のはじめに食
た

べる食事
しょくじ

なので、単
たん

に、栄養素
えいようそ

をとるだけでなく、体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる働
ばたら

きがあります。 

また、脳
のう

にもエネルギー
え ね る ぎ ー

が補給
ほきゅう

されるため、朝 食
ちょうしょく

を食
た

べると、

しっかり勉強
べんきょう

をすることができますよ。 

 

♪ｽﾃｯﾌﾟ１♪ 朝
あさ

起
お

きたらまず何
なに

かを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

を？！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

♪ｽﾃｯﾌﾟ２♪ 食
た

べていればいいのかな？主食
しゅしょく

だけの朝
あさ

ごはん 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんは食
た

べているけれど、いつもかんたんに“パンだけ”  

とか“ふりかけのごはんだけ“の人
ひと

はいませんか？ 

そんな朝
あさ

ごはんを続
つづ

けていると、成
せい

長
ちょう

期
き

のみなさんにとって 

大
たい

切
せつ

なたんぱく質
しつ

･ビタミン･ミネラルなどが足
た

りなくなってしま

います。パンやごはん(主食
しゅしょく

）だけでなく、たんぱく質
しつ

の多
おお

い魚
さかな

や

肉
にく

､たまごのおかず（主菜
しゅさい

）、ビタミン・ミネラルの多
おお

い野
や

菜
さい

の  

おかずや汁
しる

物
もの

（副菜
ふくさい

）を組
く

み合
あ

わせて食
た

べると、栄養
えいよう

のバランス

がととのい、元気
げ ん き

に１日
にち

をスタートさせることができます。  
 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べないという事
こと

は、前
まえ

の日
ひ

の夜
よる

ごはんから、 

お昼
ひる

の給
きゅう

食
しょく

まで約
やく

１７時
じ

間
かん

何
なに

も食
た

べていないという事
こと

。 

つまり、脳
のう

や体
からだ

はエネルギー切
ぎ

れの状
じょう

態
たい

です。 

特
とく

に、脳
のう

は夜
よる

も休
やす

むことなく２４時間
じ か ん

働
はたら

いているので、 

すっかりエネルギー不足
ぶ そ く

です。そんな状態
じょうたい

で勉強
べんきょう

しても 

頭
あたま

に入ってきませんよね！ 

今
いま

、朝
あさ

ごはんを食
た

べていない、食
た

べないことがよくある、 

という人は毎日少
まいにちすこ

しずつでも、まずは一口
ひとくち

、朝
あさ

ごはんを 

食
た

べるようにしましょう。 

 

 

 

 



作ってみませんか？       
 

 

 

今が旬   

グリンピース 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

     ＜こぎつねあえ＞ 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

作り方 
① 野菜を食べやすい大きさに切り、

茹でる。 

② 油抜きした油揚げをから煎りした

後、細切りにする。 

③ ちりめんじゃこはから煎りする。 

④ ごまを煎る。 

⑤ 調味料○A を混ぜる。 

⑥ ⑤に、①･②･③･④と削り節を加え

て、和えたらできあがり。 

材料（４人分） 
・ 野菜 ２５０ｇ 

（キャベツ･人参・もやし等）    

・ 油揚げ     １枚    

・ ちりめんじゃこ 大さじ２ 

・ 白ごま      大さじ１  

・ 削り節小袋    １パック    

生姜絞り汁  １片分  

酢      大さじ１ 

しょうゆ    小さじ２ 

酒      小さじ１ 

ごま油    大さじ 1/２ 

砂糖・塩   少々 
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 グリンピースは、えんどうの若
わか

い実
み

です。 

缶
かん

詰
づめ

や冷
れい

凍
とう

食
しょく

品
ひん

などで１年
ねん

中
ちゅう

出
で

回
まわ

っていますが、旬
しゅん

は

今
いま

の時期
じ き

で、新鮮
しんせん

なものは香
かお

りも甘
あま

みも格
かく

別
べつ

です。 

 そこで１５日の 給 食
きゅうしょく

にはグリンピースが登場
とうじょう

します。

八
や

木南
ぎ み な み

小学校
しょうがっこう

の全員
ぜ ん い ん

で、その日
ひ

の朝
あ さ

、さやむき

をしてもらい、そのグリンピースを使
つ か

って、グ

リンピースごはんを作
つ く

る予
よ

定
て い

です。新鮮
しんせん

なグリン

ピースはきっとおいしいですよ。お楽
たの

しみに！ 

15 日の給食に登場します。 

さっぱりしていて、これからの暑

い季節にはとても食べやすい、お

すすめの和え物です。ぜひ、ご家

庭でも作ってみてください。 


