
 

夏休みが終わり２学期が始まりました。夏休みの間は学校とは違う生活リズム

で過ごしていたのではないでしょうか？ 

２学期の行事にしっかりと取り組むためには、学校の生活リズムを取り戻すこと

が大切です。今月は、「朝ごはん」について、考えてみましょう。 

 

ごはん 

パン 

品数を増やすほど、朝ごはんの

効果が継続します。朝ごはんを見

直して、ステップアップ！ 

目玉焼き 

焼き魚 

ハム・納豆など 

主に炭水化物 主にたんぱく質 

ステップ 2に、 

「副菜」を追加します！ 

野菜 

果物など 

朝ごはんを食べていない人は、 

食べやすいものからチャレンジしてステ

ップアップしていきましょう。次のレシピ

を真似してみるのもいいですね！ 

主にビタミン、ミネラル、食物繊維 

主食 汁もの 主菜 

副菜 

朝ごはんを毎日食べている人は、そうでない人に

比べて、体力・運動能力、学力が高い傾向になる

こともわかっています。 

 

 

朝ごはんを食べないと、エネルギー不足で集中力が欠けたり、疲れたり、

イライラするなどの影響があります。 

 

 

 朝ごはんを食べて栄養を補給することで、午前中にしっかり活動すること

ができます。また、私たちの体の中にある体内時計は、１日に少しずつずれ

ていきますが、朝の光を浴び、朝ごはんを食べることで調整されます。 

作り方 
① 玉ねぎは薄切り、にんじん・大根は短冊切りや、

いちょう切りなど食べやすい大きさに切る。 
② えのきは石突をとって食べやすい長さに切

り、豆腐は角切りにする。 
③ だしを鍋に入れ、①とえのきを加えて煮る。 
④ ③で入れた野菜が煮えたら、豆腐と細かくし

たねぎ、戻したわかめを入れ、みそを溶き入れ
て火を止める。 

☆野菜を積極的に加えると、ビタミン、ミネラルを補給

することができます。 

 鉄は、ビタミン C と一緒にとることで、吸収率を高

めることができます。野菜のビタミンと豆類の鉄を組

み合わせることで効率よく栄養をとることができます

よ 。 

材料  （４人分） 

玉ねぎ・・・８０ｇ 
にんじん・・４０ｇ 
えのき・・・４０ｇ 
大根・・・・10０ｇ 
乾燥わかめ・・２ｇ 
豆腐・・・８０ｇ 
青ねぎ・・２０ｇ 
みそ・・・６０ｇ 
だし汁・・・６００ｃｃ 

 

今月のテーマ 

朝ごはんについて 
「生活リズムを整えよう」  

脳の働きを 
活発にする 

体温を 
上げる 

エネルギー
を作る 

体全体を 
目覚めさせる 

排便を促す 

調理場だより

９月号

ステップ１に、「主菜」 

を追加します！ 

京陵共同調理場 


