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栄養
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きょうゆ
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もうすぐ夏休
なつやす

み！ 

夏
なつ

休
やす

みは、自
じ

由
ゆう

な時
じ

間
かん

が多
おお

く生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れやすくなります。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

とバランスのよ

い食
しょく

事
じ

で体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えて、楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんでスイッチオン！ 

朝
あさ

ごはんは 1日
にち

のスタートとなる大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすために、『早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

き、

朝
あさ

ごはん』を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 

 食育
しょくいく

だより 

 

朝
あさ

ごはんで を押
お

そう 

体
からだ

のスイッチ 

朝
あさ

ごはんは、寝
ね

ている間
あいだ

に使
つか

われたエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

を補
ほ

給
きゅう

すること

ができるので、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

に元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

するための力
ちから

になります。 

 

脳
のう

のスイッチ 

ごはんやパン、めんなどに含
ふく

まれている炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

は、体
からだ

の中
なか

でブドウ糖
とう

と

いう栄
えい

養
よう

素
そ

に分
ぶん

解
かい

されて、脳
のう

のエネルギー源
げん

になります。 

お腹
なか

のスイッチ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、腸
ちょう

が動
うご

きだし、うんちがしたくなります。毎日
まいにち

朝
あさ

ご

はんをしっかり食
た

べ、１日
にち

を気
き

持
も

ちよくスタートさせましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べて 

３つのスイッチを 

押
お

してから、元気
げ ん き

 

に１日
にち

を始
はじ

めよう！ 

 

 

 
１日

にち

３食
しょく

バランスよく食
た

べる 

冷
つめ

たいもの、おやつはとりすぎない 

朝

あさ

       昼

ひる

       夕

ゆう

 

こまめに水分
すいぶん

をとる 

 

 
 



朝
あさ

ごはんに野菜
や さ い

をプラスしよう 

毎
まい

日
にち

どのくらい野
や

菜
さい

を食
た

べていますか？野
や

菜
さい

は１日
にち

に３５０ g
グラム

以
い

上
じょう

食
た

べることが目
もく

標
ひょう

とさ

れています。目
もく

標
ひょう

に近
ちか

づくために、いつもの朝
あさ

ご

はんに野
や

菜
さい

を使
つか

ったおかずを１品
ぴん

プラスしてみ

ましょう。 

 

 

 

 

夏
なつ

野
や

菜
さい

を使
つか

った給
きゅう

食
しょく

のレシピ 

夏
なつ

休
やす

みにおうちの人
ひと

と一
いっ

緒
しょ

につくってみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和元年度 愛知県教育委員会調査資料より 

愛知県
あいちけん

では、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんで野菜
や さ い

を

食
た

べている子
こ

供
ども

は 5人
にん

に１人
ひ と り

です。 
 

<作り方> 

① キャベツは１㎝幅に切る。きゅうりは３㎜の輪切

りにする。 

② キャベツは耐熱容器に入れてレンジでチンする。

（５００ｗで２分くらい） 

③ ②を冷蔵庫で冷やす。 

④ きゅうりを加え、塩昆布といりごまで和える。 

 
夏
なつ

野
や

菜
さい

を食
た

べて夏
なつ

を乗
の

り切
き

ろう！ 

塩昆布和え 

<材料 ４人分> 

キャベツ     １２０ｇ 

きゅうり     １/３本 

塩昆布      ３ｇ 

白いりごま    １．５ｇ 

１人 35ｇの野菜がとれる！ 

１人 40ｇの野菜がとれる！ 
チンジャオロースー 

＜材料 ４人分＞ 

ごま油        適量 

おろしにんにく    少し 

牛もも肉       １２０ｇ 

ピーマン       ２個 

たけのこ       ８０ｇ 

三温糖        小さじ２ 

しょうゆ       小さじ２ 

オイスターソース   小さじ２ 

コチュジャン     少し 

＜作り方＞ 

① 牛肉、ピーマン、たけのこを５ｍｍ幅の細

切りにする。 

② フライパンにごま油、おろしにんにくを熱

し、牛肉を炒める。 

③ ピーマン、たけのこを加える。 

④ 具に火が通ったら、Aを加える。 

⑤ ごま油を回し入れ、軽く混ぜる。 

A 

朝 食
ちょうしょく

で野菜
や さ い

を食
た

べますか 


