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早寝・早起き・朝ごはんだより 
月号 

天高く馬肥ゆる秋！ スポーツの秋・芸術の秋ともいわれる

ように、学校だけでなく地域でもさまざまな行事や催し物が開

かれる時季です。何事をするにも、一日のはじまりは朝ごはん

を食べて、スタートさせましょう。 



    

  

     

      

      

    

     

     

 

     

     

 

 

 

 

忙しい朝でも、子供たちが喜んで食べてくれる朝ごはんを教えていただきました。あわせて、

ご家庭でも手軽に用意できる工夫も紹介しています。 

朝ごはんのヒントにしていただけたら幸いです。 

学校のホームページの【桜川の食育】の【レシピ紹介】の中に、【我が家 

のおすすめ朝食レシピ】として紹介していますので、ぜひ活用してください。 

右の二次元コードから、ご覧いただけます。 

引き続き、朝はしっかり「朝ごはん」を食べて登校するように、お願いいたします。 

① おにぎり献立紹介（３） 

〇梅しらすおにぎり 〇ハムおにぎり 

〇青のり入り焼きおにぎり 

② パン献立（９） 

〇しっとりふわふわ食パン 〇オリーブオイルトースト 

〇バナナフレンチトースト 〇コーン蒸しパン 

〇なっとうトースト 〇コーンパン 

〇ホットサンド 〇たまごチーズパン 

〇目玉焼きパン  

③ おかず（３） 

〇甘い卵焼き 〇かにかま卵焼き 

〇チーズオムレツ 

④ 一食分＆丼物献立（３） 

〇暑さに負けないごはん 〇簡単レンチンふわふわ卵・豆腐 DON 

〇さばと野沢菜のまぜごはん  

⑤ 夕食の残り物利用献立（１） 

〇一晩寝かせた！野菜の焼き浸しそうめん 

 

 

 朝ごはん紹介④   

我が家のおすすめ朝食メニューに 

多数の応募ありがとうございました。 

お子さんが喜んで食べてくれる朝ごはん

や、簡単に作れる朝ごはんなどを紹介してい

ただきました。 

１年１組担任 田代 佳子    １年２組担任 小野 和香奈   １年３組担任 佐藤 瑠里 

 

納豆、生卵、なめ茸、め

かぶなど、ネバネバ食材を

まぜて、ご飯にかけて食べ

ます。どんぶりにして、素

早く食べられるので、朝ご

はんにおすすめです！ 

 ごはん、味噌汁、卵焼き、

ソーセージ、ミニトマト、

納豆を毎朝食べています。

朝からいっぱい食べると、

一日中、元気に過ごせま

す！ 

 ほうれん草、ハム、卵の

ソテーをよく食べます。野

菜やたんぱく質が一緒に

摂れるし、彩りもきれいな

のでおすすめです。食べる

と元気がわいてきます！ 


