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簡単あさごはんレシピ紹介 
 

 

 

 

 

 

木々の緑があざやかになり、さわやかな風が吹く季節になりました。新学期がスタートして 1ヵ月がたち

ました。新しい学年やクラスでの生活にもなじんでくる頃ですね。 5 月は新しい環境にも慣れ、緊張がと

れてほっとすると同時に、春から初夏への季節の変わり目が重なって、疲れが出やすいときです。栄養と休

養をしっかりとり、体調を崩さないようにしましょう。 

フレンチトースト：とき卵に牛乳とさとうを混ぜ、食

パンにしみこませて焼く。 

野菜スープ：具を細かく切り、煮る。コンソメ、塩、

こしょうで味を調える。 

ほうれん草ソテー：ベーコン、ほうれん草を炒め、塩、

こしょうで味をつける。 

フレンチトースト、野菜スープ、ほうれん草ソテー 

寝ている間に大人で約７００mｌほどの水分が失われています。起きたときはすでに脱水状態になって

います。水分だけはとる・・・という人も多いかもしれませんが、水分だけでは不十分です。水分をとる

と汗の量は増えますが、汗と一緒に体内の塩分や鉄分も大量に失われてしまいます。そのため水分だけで

なく朝食を食べて塩分も合わせてとることが大切です。 

時間や食欲がないからといって朝食を食べずに出かけてしまうのはとても危険です！！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

入ってきた入れ物

にもどすとき食器

に食べ物が残って

いませんか？ 

●牛乳● 

○栄養士より○ 

給食室では給食委員会のみなさんが、毎日準備

や片付けがスムーズにできるように活動してい

ます。一人一人が片付けるときに意識をもってき

れいにしてからクラスでまとめてくれると給食

委員も片付けやすいのになぁと思うことがあり

ます。みなさんの片付け方はどうですか？ 

 

牛乳パックはきちんとまとめてありますか？ 

牛乳の飲み残しは入っていませんか？ 

ピカピカにしてからきれいに重ねていますか？ 

ご飯やパンにみそ汁、スー

プ、収入などをプラス 

おかずをプラス 

野菜のおかずをプラス ヨーグルトや果物をプラス 

まずは、朝ご飯を毎日食べるようにし

ましょう。それができたら少しずつ品

目を加えて、バランスの良い朝食にし

ていきましょう。 

 


