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4人分材料 作り方
1．ミックス野菜を耐熱容器に入れ、ラップをかけ
て電子レンジでしんなりするまで加熱する。

　　（１人分目安：約２分30秒）
2．さんま蒲焼を汁ごと深めの耐熱容器に入れて
ラップをかけて電子レンジで加熱する。

　　（１人分目安：約１分）
3．米飯に酢をかけて、しゃもじで切るように混
ぜる。

4．３を器に入れ、１の野菜をのせ、上に２のさん
まをのせて汁をまんべんなくかける。

特に朝食をとる人が少ない若者に着目し、忙しい朝にピッタリです。
火を使わずにでき、野菜もとれます。

１人分栄養量　エネルギー 394kcal　　塩分 0.8g　　

かんたん野菜たっぷりさんま蒲焼丼

•さんま蒲焼缶…２缶
•カットミックス野菜…400ｇ
•米飯…茶碗４杯　
•酢…小さじ４　　　　
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4人分材料 作り方
1．そうめんを２分ほどゆでたあと冷水につけておく。
2．オクラはゆでておく。
3．竹輪、トマト、ズッキーニ、なすは一口大に切る。
4．３をオリーブ油で炒め、1を入れてからめる。
5．４にめんつゆ、のり、すりごまをかけて、2を添える。

短い時間で野菜たっぷりの食事ができます。氷を入れて食べるともっと
おいしくなります。食欲のない暑い夏にとびきりの一品です。

１人分栄養量　エネルギー 349kcal　　塩分 2.2g　　

夏野菜色どりそうめん

•そうめん（乾）…４束（200g）
•竹輪…中４本
•オクラ…８本
•トマト…２個
•ズッキーニ…１本
•なす…中２本
•オリーブ油…大さじ２
•めんつゆ（３倍濃厚）…大さじ３
•きざみのり、すりごま…適宜　　
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4人分 作り方
1．トマトはヘタをとり、反対側に十字の切り目を
入れる。

2．耐熱容器に１、Ⓐ、あおさ、チーズをのせる。
3．２にラップをして電子レンジで加熱する。
    （１人分目安：約５分）

あおさの代わりに焼きのりでも美味しくできます。トマトが大好きな娘の
ために考案しました。
水は使わず、トマトの水分のみでいただけます。
早く作れて栄養がとれることと、洋食に和の食材を入れたのがポイントです。

１人分栄養量　エネルギー 117kcal　　塩分 1.0g　　

まるごとトマトスープ  ～磯チーズ風味～

•トマト…４個
•あおさ（または焼きのり）…少々
•スライスチーズ（とけるタイプ）…４枚

•コンソメ…小さじ１と1/3
•オリーブ油…小さじ２
•塩・こしょう…少々

Ⓐ
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4人分 作り方
1．トマトときゅうりは食べやすい大きさに切る。
2．耐熱容器に１と水とコンソメを入れる。
3．電子レンジで加熱する。（１人分目安：約４分）
4．あら熱がとれたら冷蔵庫で冷やし、しらすをのせ、
お好みで氷を浮かべる。

わたしの好きなトマトときゅうりとしらすで、簡単に、食欲がなくても食べ
られるものを考えました。

１人分栄養量　エネルギー 40kcal　　塩分 1.9g　　

たっぷりトマトときゅうりの冷製スープ

•トマト…２個
•きゅうり…１本
•水…３カップ 
•コンソメ…大さじ１と2/3　
•しらす…少々
•氷…適宜　　　　　　　
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4人分

１人分栄養量　エネルギー 72kcal　　塩分 0.6g　　

作り方
1．ひじきは水で戻し、水を切っておく。
2．キャベツは千切りにして水にさらす。
3．ボウルにⒶを合わせて混ぜる。
4．１と２をボウルに加え、味が均一になるように
混ぜる。

5．器に盛って出来上がり。

貧血予防のために、ひじきを手軽に食べたくて作り始めたレシピです。

キャベツとひじきのサッパリ和え

•キャベツ…４枚
•干しひじき…大さじ２

•酢…大さじ２
•オリーブ油…大さじ２　　
•塩…小さじ1/3
•こしょう…適宜 

Ⓐ
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4人分

1．かぼちゃは皮をむき、適当な大きさに切ったあと、
耐熱容器に入れてから柔らかくなるまで電子レン
ジで加熱する。（１人分目安：約３分）

2．あら熱をとり、軽くつぶした１とその他の材料をミ
キサーに入れ、なめらかになるまで混ぜる。

作り方

朝さっぱりしたい時にオススメです。
パン等と一緒に食べよう！

１人分栄養量　エネルギー 151kcal　　塩分 0.1g　　

かぼちゃのスムージー

•かぼちゃ…1/4個
•レーズン…大さじ３
•プレーンヨーグルト…大さじ５
•牛乳…１カップ
•砂糖…大さじ１と1/3 
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4人分 作り方
1．人参は短めの千切りにする。
2．ビニール袋に１と干しひじき、豆腐、ホットケー
キミックス粉を入れ、よく混ざるまでもむ。

3．ビニール袋の角を２㎝くらい切り、油をひいた
フライパンに１口大で絞った後、スプーンで平
らに押していく。

4．両面焼いた後、レタス、ミニトマトをのせた皿
に盛り付け、お好みでケチャップをつけて食べ
る。

•人参…１本
•干しひじき（戻さない）…20g
•絹ごし豆腐…300g
•ホットケーキミックス粉…1/2カップ
•油…大さじ１
•レタス…４枚
•ミニトマト…８個
•ケチャップ…適宜
　　　

忙しい朝に簡単で野菜もたくさん食べられて、子どもが喜んで食べてく
れるものをと思い考案しました。冷蔵庫の余り野菜を刻んで混ぜて焼く
だけなので、幅が広がります。休日は具材を色々そろえておやきパーティー
＆冷蔵庫の野菜整理をしています。

１人分栄養量　エネルギー 179kcal　　塩分 0.9g　　

にんじんおやき
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4人分

1．ゆで卵は縦半分に切る。
2．１の細いほうの上に「ハ」の字に包丁で切れ込み
を入れる。

3．きゅうりは薄い斜め切りを8枚切り、さらに縦半分
にきる。

4．レタスは適当な大きさにちぎる。
5．ミニトマトは縦半分に切り、ヘタの部分を（写真の
ように）三角に切り落とす。

6．２の切れ目に３のきゅうりを差し込み、福神漬を小
さく切ってうさぎの目にする。

7．食べる前にお好みのドレッシングをかける。

作り方

我が家の子ども達は、サラダが大好きですが、もっと可愛くテーブルに
置きたいと思い、大好きな歌「うさぎ野原のクリスマス」をヒントに作っ
てみました。ゆで卵をむいたり、半分に切るところは、子ども達から「や
りたい」と言って積極的に手伝ってくれます。

１人分栄養量　エネルギー 162kcal　　塩分 0.7g　　

うさぎ野原の朝サラダ♪

•ゆで卵…４個
•きゅうり…１本
•レタス…1/4個
•ミニトマト…４個
•福神漬…少々
•ドレッシング（お好みのもの）
　　　　　　　　　　…大さじ４
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4人分 作り方
1．水とかつおぶしでだしをとる。
2．１にしょうゆを加えてひと煮立ちさせる。
3．湯むきしたトマトとズッキーニ（またはきゅうり）
をさいの目切りにする。

4．２に３とコーンを加えひと煮立ちさせる。
5．塩・こしょうで味をととのえ、あら熱がとれた
ら冷蔵庫で冷やす。

猛暑の朝、熱くなった体にこのスープを頂くと元気がでます。このスープ
にそうめん、白飯を入れてもおいしいです。食欲のない方にもぜひトライ
していただきたいです。

１人分栄養量　エネルギー 78kcal　　塩分 2.0g　　

体を冷やす野菜スープ♪

•トマト…４個
•ズッキ―ニ（またはきゅうり）…１本
•スイートコーン缶…2/3カップ
•かつおだし※…  かつおぶし10g

水４カップ
しょうゆ大さじ３

•塩・こしょう…少々
　　　　　　　　　　　　　　　　　
※かつおだしは、めんつゆでも代用できます。
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4人分 作り方
1．こまつな、レタス、トマト、アボカド、りんご、人参
は洗った後、ざく切りにする。

2．ミキサーの器に１を半分入れた後、豆乳を入れミ
キサーで混ぜる。

3．形がなくなったら、１の残りを入れ、さらにミキサー
で混ぜる。

4．お好みではちみつをかけて食べる。

豆乳を使用することで、良質のたんぱく質がとれます。アボカドを入れ
るとスープのようなトロミが付きます。このスープと、チーズトーストを食
べると栄養バランスも整います。

１人分栄養量　エネルギー 162kcal　　塩分 0g　　

パワーベジスープ

•無調整豆乳…１カップ
•こまつな…1/3束
•レタス… １/10個
•トマト…1/2個
•アボカド…1/2個
•りんご…1/2個
•人参…1/2本
•はちみつ…適宜
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4人分 作り方
1．レタスをあらくちぎる。
2．卵にナンプラーと塩少々を入れてかき混ぜる。
3．油をひいたフライパンで２をあらめの炒り卵に
し、１を入れて塩とこしょうで味をつけながら、
サッと混ぜて火を止める。

4．人参はピーラーで細く切って、耐熱容器に入れ、
ラップをかけて電子レンジで加熱する。（１人
分目安：約１分）

5．皿に３を盛り付け、上に４をのせる。

食物繊維がたくさんとれます。

１人分栄養量　エネルギー 110kcal　　塩分 0.9g　　

野さいの山

•レタス…１/２個
•卵…３個
•人参…1/2本　　　　
•ナンプラー…小さじ１
•塩・こしょう…少々
•油…大さじ１



12

簡
単
野
菜
レ
シ
ピ

4人分材料 作り方
1．キャベツはざく切りにし、30秒ほどゆでる。
2．ボウルに水きりした 1と塩こんぶ、ごま油（または
ラー油）を入れてあえる。

素材の味を生かします。

１人分栄養量　エネルギー 53kcal　　塩分 0.9g　　

塩こんキャベツ

•キャベツ…1/2個
•塩こんぶ…20g
•ごま油（またはラー油）…少々
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4人分材料 作り方

子ども達と一緒に考えて作りました。親子で楽しんで作れるレシピです。
栄養もしっかり、美味しく食べられます。前日に準備しておくと朝はとっ
ても楽です。

１人分栄養量　エネルギー 653kcal　　塩分 4.7g　　

お麩朝から食べませんか？

グラタン
•小町麩…60粒 •ハム（厚め）…4枚
•卵…４個 •ミニトマト…８個
•牛乳…１カップ •チーズ（とけるタイプ）

　　　　　　…１カップ•コンソメ…小さじ４

サンドイッチ
•サンドイッチ用食パン（12枚切）…８枚
•マーガリン…適宜
•魚肉ソーセージ…２本
•レタス…２枚
•パプリカ…1/4個
•マヨネーズ…大さじ１と1/2
•ジャム…小さじ４

ヨーグルト
•プレーンヨーグルト…1と1/2　カップ
•プルーン…８粒　　　

グラタン
1．耐熱容器に小町麩をランダムに入れ、溶いた卵
と牛乳を入れて混ぜ、コンソメを入れてまた混
ぜる。

2．１の上に一口大に切ったハムと半分に切ったミ
ニトマトを並べる。

3．２にチーズをのせ、ラップをふんわりかけて電
子レンジで加熱する。（１人分目安：約３～４分）

サンドイッチ
1．パンをアルミホイルの上にのせ、麺棒でうすく
のばし、マーガリンをぬる。

2．レタスはちぎり、パプリカはうすく切ってマヨネー
ズであえ、１にのせる。

3．魚肉ソーセージは適当な長さに切り２にのせ、
巻いていく。

4．半分のパンでジャムサンドを作り、食べやすい
大きさに切る。
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4人分 作り方

野菜をたくさん入れ、色とりどりではなやかにしました。
そのため、食欲がでます。

１人分栄養量　エネルギー 486kcal　　塩分 1.9g　　

パスタ入りミネストローネ～チーズをのせて～

•キャベツ…1/4個　　　　
•ベーコン…６枚
•人参…1/2本
•たまねぎ…1/2個
•ブロッコリー…1/2個
•マッシュルーム…４個　
•ホールトマト缶…１缶   
•水…トマト缶２杯分　　　　　　　　
•ショートパスタ（早ゆでタイプ）…60ｇ　
•塩・こしょう…適宜
•チーズ（とけるタイプ）…大さじ５

1．パスタ以外の食材を食べやすくカットする。
2．鍋にホールトマトと水を入れ、中火で煮込む。
3．２に１を入れ、煮込む。
4．３にパスタを入れ、１～２分煮込み、塩・こしょ
うで味をととのえる。

5．器に入れ、チーズをのせる。
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4人分

１人分栄養量　エネルギー 475kcal　　塩分 1.9g　　

調理のポイントは、おふをやわらかくなるまで水につけることと、焼く時
にボウルに残った液をかけることです。

おふのフレンチトーストと野菜スープ

作り方
フレンチトースト　　
•車ふ…８枚　　　　　
•卵…４個
•牛乳…3と1/2カップ
•砂糖…大さじ４
•バター…40ｇ
•メープルシロップ…適宜
•レタス…４枚
•ミニトマト…８個
　　　　
野菜スープ
•野菜ジュース…３カップ　　　
•ミックスベジタブル…１カップ
•水…１カップ
•塩…少々

フレンチトースト
1．車ふを５～10分ほどやわらかくなるまで水に
ひたす。

2．ボウルに卵、牛乳、砂糖を入れ、よく混ぜる。
3．１をよく水をしぼり、２にひたす。
4．フライパンを熱し、バターをとかし、３を焼く。
5．きつね色になったらひっくり返し、２で残ってい
る液をふの上にかけて焼く。

6．皿に焼けた５をのせ、レタス、トマトを添え、
お好みで適宜シロップをかける。

野菜スープ
1．鍋に野菜ジュース、ミックスベジタブル、水を
入れて煮込み、塩で味をととのえる。
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4人分 作り方

主人がおこわ好きで色々とためして作っていますが、このおこわはもち
米の分量を半分にすることで、もちもちを楽しみながらさっぱりと食べら
れますので、朝ごはんにぴったりだと思います。子どもからご年配の方
まで食べやすいように作りました。

１人分栄養量　エネルギー 530kcal　　塩分 4.8g　　

のせるだけ まぜるだけの 彩り朝ごはん

えだまめとカリカリ梅のさっぱりじゃこおこわ
•白米…１合 •冷凍えだまめ…適宜
•もち米…１合 •カリカリ梅…小８個
•だしこんぶ…適宜 •じゃこ…大さじ４　
•酒…大さじ２
•塩…小さじ1/2
•水…2カップ

鮭の味噌マヨホイル焼き
•塩鮭（甘塩）…４切れ
•たまねぎ…1/2個 •マヨネーズ…大さじ３
•えのきたけ…1/2袋 •みそ…大さじ１
•しそ…８枚 •酒…大さじ１

キャベツの即席漬けゴマごま風味
•キャベツ…1/4個 •塩…小さじ１
•きゅうり…１本 •白ごま…大さじ1と1/2
•人参…1/2本 •ごま油…小さじ２

えだまめとカリカリ梅のさっぱりじゃこおこわ
1．といだⒶにⒷを入れて炊いたおこわに、さ
やから出したえだまめ、カリカリ梅のみじん
切り、じゃこを混ぜる。

鮭の味噌マヨホイル焼き
1．アルミホイルに、たまねぎのうす切りをしいて、
鮭をのせ、Ⓐを混ぜたタレを全体にかける。

2．１の上に、えのきたけ、しその千切りをのせ、
オーブントースターで15分焼く。

キャベツの即席漬けゴマごま風味
1．キャベツはあらいみじん切り、きゅうりは小
口切り、人参はうすい細切りにした後塩も
みにする。

2．水気をきった１に白ごまとごま油を混ぜ合
わせる。

Ⓐ

Ⓐ

Ⓑ
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4人分 作り方

育児に追われながらもしっかりとした体を作る「ごはん」を心掛けていま
す。ねばねば丼はスプーンで食べさせやすいので、朝グズグズしている
子どもにも食べさせやすいです。

１人分栄養量　エネルギー 366kcal　　塩分 1.6g　　

ねばねば丼

ねばねば丼
•米飯…４杯　　　　　　   
•オクラ…８本
•梅干し…小４個
•しらす干し…大さじ2     
•納豆…２パック　　　　 
•白ごま…少々

ベジ玉スープ
•ミニトマト…８個　　　　
•ミックスベジタブル…大さじ４
•卵…１個
•パセリ…少々
•水…３カップ
•コンソメ…小さじ2と1/2　
•塩・こしょう…少々

ねばねば丼
1．オクラはゆでて小口切りにする。
2．梅干は種をとり、手でつぶす。
3．米飯に、納豆、しらす干し、１、２をのせ、ご
まをかける。

ベジ玉スープ
1．ミニトマトは４つに切る。
2．鍋に水を入れ、ミックスベジタブル、１、コン
ソメを入れてひと煮立ちさせる。

3．卵を溶いて流しいれる。
4．塩・こしょうで味をととのえ、きざんだパセリを
のせる。
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4人分 作り方

卵は固ゆでにしてください。夏でもパンを食べやすいように、サンドにし
てみました。
子どもにも食べやすいので、作ってみてください。

１人分栄養量　エネルギー 527kcal　　塩分 3.3g　　

元気モリモリ朝ごはん

サンドパン
•ロールパン…８個 •マヨネーズ…

　　　　　大さじ3•卵…４個
•むきえび…200g •砂糖…小さじ１
•たまねぎ…1/2個 •塩・こしょう…少々
•きゅうり…１本
•レタス…1/3 個
•トマト…1/2個

おかず　　
•はんぺん…２枚
•明太子…大さじ１と1/2
•マヨネーズ…小さじ１　
•しょうゆ…小さじ１

•チーズ（とけるタイプ）…２枚
•じゃこ…少々
•あおのり…少々

サンドパン
1．卵、むきえびをゆでる。
2．たまねぎ、きゅうり、１のえびはみじん切りにする。
3．１の卵はからをむき、フォークでつぶす。
4．２、３にⒶを入れ、よく混ぜる。
5．パンに切れ目を入れ、レタスと４をはさみ、くし
切りにしたトマトを添える。

おかず
1．はんぺんは一口大に切る。
2．Ⓐを混ぜておく。
3．耐熱皿に１をのせ、上に２、チーズ、じゃこ、あ
おのりをのせて、オーブントースターで５～10
分焼く。

Ⓐ

Ⓐ
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4人分 作り方

ぼくは、あまり野菜が好きではありません。けれど、レタスエッグにする
と自然とレタスが食べられるようになりました。
忙しい朝でも早く作れることと、バランスが良い事がおすすめポイントです。

１人分栄養量　エネルギー 396kcal　　塩分 1.9g　　

みそ汁・レタスエッグ

米飯…4杯

レタスエッグ　　　　
•卵…２個
•ハム…４枚
•レタス…3/4個
•油…大さじ１
•塩・こしょう…少々
　
　　　
みそ汁
•わかめ（戻したもの）…40ｇ　
•煮干し…10ｇ
•水…6カップ
•長ねぎ…少々　　　　　
•みそ…大さじ１ と2/3　　
　　

レタスエッグ
1．卵をとき、半量の油をひいたフライパンで炒め、
皿にのせる。

2．ハムとレタスは食べやすい大きさに切り、残り
の油で炒め、卵を戻し塩・こしょうで味つけする。

みそ汁
1．鍋に水と煮干しを入れ、しばらく置いてから火
にかけ、だしをとる。

2．わかめは食べやすい大きさに切り、1に入れる。
3．みそを溶いて、沸騰する直前に火を止める。
4．長ねぎを刻んで入れる。
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4人分 作り方

フレンチトーストの食パンは、フランスパンに替えてもおいしいです。バ
ターは溶かすことで、香りが一段と良くなります。ごぼうサラダは電子レ
ンジで作るので忙しい朝でも手間がかかりません。お皿はワンプレート
にすると洗うのも楽で、栄養バランスも一目でわかります。

１人分栄養量　エネルギー 538kcal　　塩分 2.0g　　

「彩」朝ごはん

フレンチトースト
•食パン…４枚 •牛乳…２カップ
•卵…２個 •砂糖…大さじ３
　 •バター…20g　

サラダ
•ごぼう…1/2本 •サラダ菜…４枚
•人参…１本
•ドライパック豆…大さじ２
•マヨネーズ…大さじ２　
•塩・こしょう…少々

スパムソテー
•スパム（または厚切りハム）…４枚

スライスバナナ
•バナナ…２本

フレンチトースト
1．ボールに卵をとき、牛乳、砂糖を入れてよく混ぜ、
半分に切ったパンを浸す。

2．熱したフライパンにバターをとかし、１を弱火でじっ
くり焼き、焼き色がついたらひっくり返す。

サラダ
1．ごぼう、人参は細い千切りにし、ごぼうは水にさら
してあくをぬく。

2．１を耐熱容器に入れ、水に浸してラップをし、電子
レンジで加熱する。（1人分目安：約3分）

3．２が冷めたら、豆を入れ、マヨネーズであえ、塩・こしょ
うで味をととのえ、サラダ菜の上に盛りつける。

スパムソテー
1．スパム（または厚切りハム）を食べやすい大きさに
切り、フライパンで焦げ目がつくまでソテーする。
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4人分 作り方

ぼくは、毎日２㎞ぐらい水泳の練習で泳いでいるので、ハードな練習をこ
なすために、朝からきん肉パワー全開になるような食事を母に作っても
らっています。

１人分栄養量　エネルギー 620kcal　　塩分 5.5g　　

きん肉パワー 全開 朝ごはん！

ひじきえだまめごはん
•白米…２合 •しょうゆ…大さじ２
•干しひじき…4ｇ •酒…大さじ２
•えだまめ…適宜 •みりん…大さじ２　

•水…2カップ

わかめと豆腐のみそ汁
•豆腐…1/２丁 •和風顆粒だし…小さじ１
•カットわかめ…10ｇ
•水…3カップ •みそ…大さじ３
なっとうオムレツ
•卵…２個 •和風顆粒だし…小さじ１
•納豆…１パック •しょうゆ…小さじ１

•油…小さじ２
鮭のしょうゆにんにく焼き
•鮭…４切れ •しょうゆ…大さじ１
•おろしにんにく…小さじ１ •バター…大さじ１
　　

ひじきえだまめごはん
1．といだ白米に、水で戻したひじき、ゆでたえだ
まめ、Ⓐを入れて炊く。

わかめと豆腐のみそ汁
1．豆腐は食べやすい大きさに切る。わかめは水
で戻しておく。

2．鍋に水と和風顆粒だしを入れ、沸騰したら１を
入れて、火が入ったらみそをとく。

なっとうオムレツ
1．卵をとき、納豆、Ⓐを入れて混ぜる。
2．熱したフライパンに油をひき、１をオムレツの形
に焼く。

鮭のしょうゆにんにく焼き
1．熱したフライパンにバターをとかし、鮭を焼く。
2．焼き色がついたらにんにくとしょうゆをかけて
　  からめる。

Ⓐ

Ⓐ
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4人分 作り方

朝は早めに済ませたいと思うので、鮭フレークを使うなどして時短を目
指しました。三色丼もいいけれど、四色丼ならさらにバランスよく、彩り
よくすることができると思います。

１人分栄養量　エネルギー 580kcal　　塩分 3.9g　　

彩り四色丼セット

四色丼
•米飯…４杯 •豚挽き肉…140ｇ
•オクラ…８本 •酒…大さじ１　
•かつお節…適宜 •砂糖…大さじ１
•めんつゆ…小さじ１ •みりん…大さじ１

•卵…２個 •しょうゆ…大さじ２
•砂糖…大さじ１ •鮭フレーク…160ｇ
•塩…少々　

味噌汁
•なす…中２本 
•そうめん（乾）…１束 (50g）
•だし汁（かつおだしなど）…３カップ
•みそ…大さじ３

四色丼
1．オクラは２分ほどゆで、小口切りにし、
Ⓐであえる。

2．卵はⒷとまぜて炒り卵にする。
3．ひき肉はⒸを煮立てた中に入れて炒り、
そぼろにする。

4．米飯を器に入れ、１、２、３と鮭フレー
クをのせる。

味噌汁
1．なすは半月切りにして水にさらし、あく
抜きしてからだし汁に入れ、火が通るま
で煮てみそをとく。

2．そうめんはゆでておく。
3．１に２を入れ、ひと煮立ちさせる。

Ⓐ

Ⓑ

Ⓒ



子どものうちから「朝ごはん」

　本校では毎日朝食を食べる割合は、95％です。大人はいつも朝食を食べなくても大丈夫だ
からと、お子さんも一緒に朝食を食べない家庭が見られます。子どもは時々朝食を食べない
日があっても、すぐに倒れるわけではありません。朝食でお菓子のようなものばかり食べてい
ても、すぐに体に影響が出るわけではありません。けれども、その子が大人になった時、子
どもの時に身に付いた朝食を食べないという食習慣が、将来の健康を損なう要因になりかね
ません。また、その子が次の大人になったと時に、何も疑問に感ずることなくわが子と朝食
を食べない生活を送りがちです。
　今、大人は子どもたちが毎日健康に良い朝食を食べるという食習慣を身に付けられるよう
に働きかける責任があると考えます。自分の健康を考えて「朝食を食べる」という選択がで
きる子どもになってほしいと思います。
　このレシピ集を役立てていただければ、きっと本校の朝食率は100％になることでしょう。
白幡小学校　栄養教諭　橋本　京子

　「朝は時間が無くて十分な朝食を作れない」「起きるのが遅くて食欲が
無い」「子どもの食事を大切にしたい気持ちはあるのだけれど…」分かっ
ていてもなかなか難しいものですよね。日々仕事や子育てに奮闘している
お父さんお母さんは、本当に大変だと思います。
　とはいえ生活リズムが乱れていたり、朝ごはんを食べなかったりすること
で、表情が無くボーっとしている、元気に走り回れない、ちょっとしたこと
で友達とけんかをしてしまう、気持ちが不安定ですぐに泣いてしまう、子ど
も達にこんな影響が出ても困ってしまいます。
　始めからフルコースなんて大変ですので、まずはバナナとヨーグルトから。
作れるものを作れるときに、無理をせず少しずつで構いません。失敗して
も大丈夫。レシピ通りでも良いですし、アレンジして我が家の味にしても
ＯＫです。是非お子さんと一緒に作って食べて楽しんでください。きっと子
ども達は嬉しそうな顔をすると思いますよ。

かながわ保育園　栄養士　若松　晋平

　本校では毎日朝食を食べる割合は、95％です。大人はいつも朝食を食
べなくても大丈夫だからと、お子さんも一緒に朝食を食べない家庭が見ら
れます。子どもは時々朝食を食べない日があっても、すぐに倒れるわけで
はありません。朝食でお菓子のようなものばかり食べていても、すぐに体
に影響が出るわけではありません。けれども、その子が大人になった時、
子どもの時に身に付いた朝食を食べないという食習慣が、将来の健康を
損なう要因になりかねません。また、その子が親になった時に、何も疑問
に感ずることなくわが子と朝食を食べない生活を送りがちです。
　今、大人は子どもたちが毎日健康に良い朝食を食べるという食習慣を身
に付けられるように働きかける責任があると考えます。自分の健康を考えて
「朝食を食べる」という選択ができる子どもになってほしいと思います。
　このレシピ集を役立てていただければ、きっと本校の朝食率は100％に
なることでしょう。

白幡小学校　栄養教諭　橋本　京子








