
長
なが

い夏休
なつやす

みの間
あいだ

に生活
せいかつ

リズムをくずしてしまって夏
なつ

バテをしていませんか？き

ちんと「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を実践
じっせん

できましたか？ 

9月
がつ

になっても、まだまだ蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続きそう
つづ

です。夏
なつ

の疲
つか

れが出ない
で

よう、

食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとって体調
たいちょう

をととのえ、引
ひ

き続
つづ

きこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

が

けるようにしましょう。 
 

 

 

  

 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 第 5号 

令和 7年 8月 29日 
文責：学校栄養職員 奥田 

食育だより 

熊本

県 

手作
て づ く

りカレー大豆
だ い ず

ふりかけ 
 

『畑
はたけ

の肉
に く

』といわれる

ほどたんぱく質
し つ

がた

っぷり入
は い

っています 

＜材料
ざいりょう

＞  ４人分 

水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

    

かつおぶし        

いりごま        

       

３０ｇ 

 

 

 

こい口
く ち

しょうゆ こさじ 1/2 

さとう     こさじ 1 

みりん     こさじ１ 

かたくりこ   こさじ１/2 

カレーこ    少々
しょうしょう

 

 

 

調味料
ちょうみりょう

 

＜作
つく

り方
かた

＞  

① 水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

は、粗
あら

みじん切
ぎ

りにしておく。 

② 鍋
なべ

にカレー粉
こ

以外
い が い

の調味料
ちょうみりょう

を入れ、よく混
ま

ぜて火
ひ

にかけ沸騰
ふっとう

させる。 

③ ②にカレー粉
こ

を入れ、だまにならないようにかき混
ま

ぜる。 

④ ③に①を入
い

れ、火
ひ

を通
とお

し味
あじ

を絡
から

ませる。 

⑤ 火
ひ

を止
と

めた④にかつおぶしとごまを入
い

れよく混
ま

ぜて仕上
し あ

げる。 

※材料は中学年の分量ですので少な目です。ご家庭で調整されてください。 

を食べると         いっぱい！ 朝ごはん 

 いいこと① 

生活
せいかつ

リズムに！ 

元気
げ ん き

な毎日
まいにち

を過
す

ごすには

「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」

が大切
たいせつ

です 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、正
ただ

し

い生活
せいかつ

リズムをつくること

にも役立
や く だ

つよ 

いいこと 

９月の給食おすすめレシピ

 いいこと② 

 

朝
あさ

ごはんは脳
のう

にも大切
たいせつ

な

エネルギー源
げん

です 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

がアップして、

元気
げ ん き

がでるよ  いいこと③ 

 

朝
あさ

ごはんはカラダのための、

目覚
め ざ

まし時計
と け い

です 

食
た

べると体温
たいおん

が上
あ

がって、シ

ャキッと気持
き も

ちよく目
め

が覚
さ

めるよ 

 いいこと④ 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、おなか

の中
なか

も動
うご

きはじめるから、朝
あさ

のト

イレもすっきりするよ  いいこと⑤ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に！ 

寝
ね

ているあいだにも汗
あせ

でカラダの水分
すいぶん

は失
うしな

われています 

起
お

きた時
とき

に不足
ふ そ く

している水分
すいぶん

は、朝
あさ

ごはんで摂取
せっしゅ

しましょう 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には水分
すいぶん

だけでなく、塩分
えんぶん

も大切
たいせつ

です 

朝
あさ

ごはんは水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

の両方
りょうほう

をとれるので、しっかり食
た

べるように心
こころ

がけましょう 

朝
あさ

ごはんはカラダやアタマのために、大切
たいせつ

な

ごはんです。朝
あさ

はおなかがすいていない人
ひと

も

明日
あ し た

からは朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 

朝ごはん にはなにをたべたらいいの？ 簡単
かんたん

に食
た

べられるものを準備
じゅんび

してみよう！ 

まずは、おにぎりやバナナ、パン、

ヨーグルト、シリアル、野菜
や さ い

ジュー

スなど、簡単
かんたん

に用意
よ う い

できるものを何
なに

か１つ食
た

べることからはじめてみま

しょう！ 
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