
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

元気
げ ん き

に過ごす
す   

ために  

みんなの「朝
あさ

ごはん」アイデア 応募
お う ぼ

してみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

優秀
ゆうしゅう

賞
しょう

には賞品
しょうひん

があるよ！ 

 

 

 

 

            応募者
おうぼ しゃ

全員
ぜんいん

に参加
さ ん か

賞
しょう

、優秀
ゆうしゅう

賞
しょう

には さらに賞品
しょうひん

があります！ 

 

 

 

 

夏
なつ

は、そうめんなどのめんだけを食べる
た   

機会
き か い

が多く
おお   

なっていませんか？

暑い
あつ   

時
とき

こそ、栄養
えいよう

バランスよく食べる
た    

ことが大切
たいせつ

です。めんだけではなく、

卵
たまご

やハム、野菜
や さ い

などでたんぱく質
しつ

やビタミンなどを補う
おぎな  

ようにしましょう。 

また、暑い
あつ   

からといって、アイスクリームやジュースなど、冷たい
つ め    

ものをと

りすぎると、胃腸
いちょう

の働き
はたら  

をにぶらせ、夏
なつ

ばてを引き起こし
ひ   お    

やすくなります。

冷たい
つ め    

ものばかりとるのはさけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

もうすぐ夏休み
なつやす   

！元気
げ ん き

に過ごす
す   

ためには、休み
やす   

期間中
きかんちゅう

も生活
せいかつ

リズムをくずさ

ないことが大切
たいせつ

です。生活
せいかつ

リズムをくずさないうえで大切
たいせつ

になるのは朝
あさ

ごはん

を食べる
た   

ことです。暑い
あつ   

季節
き せ つ

ですが、しっかり食べて
た    

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

令和８年７月 NO.２ 夏休み前号 

とりすぎに 

気
き

をつけてね！ 

心身
し ん し ん

の健やか
す こ     

な成長
せいちょう

のた

めには、規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が必要
ひつよう

です。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱れ
みだ    

は、学習
がくしゅう

意欲
い よ く

や体力
たいりょく

の低下
て い か

に

つながるといわれています。

早
はや

起き
お   

・ 早寝
は や ね

・ 朝
あさ

ごはんの

習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

 
やっ

てみよ
う！

ちょっとした くふうで  

栄養
えいよう

のバランスが ととのうね！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

つくってみよう！

簡単
かんたん

♪朝
あさ

ごはんレシピ 

 夏休み
なつやす    

は朝
あさ

ごはんを食べない
た    

という人
ひと

はいませんか？ 

簡単
かんたん

に作る
つく    

ことができる朝
あさ

ごはんレシピを紹介
しょうかい

します。 

ぜひ作って
つく      

みてください。 

【 材 料 】  4人分 

食パン（６枚切り）       4 枚 

たまねぎ             20g 

ピーマン             1 0g 

ウインナー             2 本 

コーン              1 6ｇ 

サラダ油             適量  

塩            少 々  

こ し ょ う          少 々  

ケチャップ             適量 

ピザ用チーズ          適量 

【作り方】 

① たまねぎ・ピーマン・ウインナーは薄切りに

する。 

② フライパンにサラダ油を敷き、①とコーンを

軽く炒め、塩・こしょうで薄く下味をつける。 

③ 食パンにケチャップを塗る。 

④ ③に②の具材を平たく載せ、ピザ用チー

ズをまんべんなくかける。 

⑤ トースターでチーズに焼き目がつく程度焼

く。 

 

ピザ風トースト 

 

ピザ風の味付けなので、子どもも食べやすい一品です。 

具材はツナ、ちくわ、ベーコン、トマト、ブロッコリーなど、お好みで変えても美味しくいただけます。 

【 材 料 】  4人分 

ご は ん           ４ 杯 

プロセスチーズ         60ｇ 

かつおぶし           5 ｇ 

こいくちしょうゆ      大さじ 2    

  

【作り方】 

① プロセスチーズをさいの目に切る。 

② ボウルにごはんと①・かつおぶし・こいくちしょ

うゆを入れよくまぜる。 

③ ②を 4等分にして、おにぎりをつくる。 

おかかチーズおにぎり 

 

かつおぶしのうま味が効いた、カルシウムたっぷりおにぎりです。 

【 材 料 】  4人分 

ト マ ト（中）            2 個 

たまねぎ                1 個 

オリーブオイル      大さじ２ 

酢              大さじ２ 

砂 糖              小さじ 4 

塩              小さじ１ 

粗びき黒こしょう     小さじ 1 

レモン汁            小さじ 2 

【作り方】 

① たまねぎはみじん切りにして、水にさらして辛み

をとる。 

② トマトはよく冷やしておき、くし切りにする。 

③ Aの調味料をよく混ぜ合わせ、水気を切った 

たまねぎとトマトを加えて絡ませる。 

④ ③を器に盛り、食べる前にレモン汁を回し

かける。 

さっぱりトマトサラダ 

 

酸っぱすぎないさっぱりとしたサラダです。最後にレモン汁を 

かけることで、さわやかでフルーティーな味わいになります。 

【 材 料 】  4人分 

ひきわり納豆        ８０ｇ 

ツナ              ６ ０ ｇ 

キャベツ           ２０ ｇ 

にんじん           ２０ ｇ          

きゅうり            ６０ｇ 

マヨネーズ         大さじ１ 

こいくちしょうゆ     小さじ１/２ 

 

           

【作り方】 

① キャベツ・にんじんはせん切りにし、茹でて冷ま

す。 

② きゅうりは、塩もみをして水でさらしてから水切り

する。 

③ 納豆・ツナ・マヨネーズ・こいくちしょうゆを混ぜ合

わせたら、①と②を入れて和える。 

納豆サラダ 

 

納豆をマヨネーズで和えたサラダです。 

パンにはさめば、セルフサンドになります。 

 

A 


