
毎月19日は「食育の日」

☆食育レシピ☆ 

平成30年4月発行 

今月のテーマ 

レシピは裏面です 

早寝・早起き・朝ごはんの習慣を！ 

 みなさんは、毎日朝ごはんを食べていますか？ 

 朝ごはんは１日のパワーの源。元気に活動するためには欠かせません。 

 おいしく食べるためには、則正しい生活を送ることが大切です。新年度になり、入学・進級・就職など新

生活に少しずつ慣れてきた今、生活リズムを振り返り「早寝・早起き・朝ごはん」の習慣をつけましょう！  

 今月は、朝ごはんの役割と手軽に作れる朝ごはんレシピをご紹介します。 

  

  

◆◇朝ごはんの役割◇◆ 

 

 脳は寝ている間もエネルギーを使っているの

で、朝起きたときにはエネルギーが不足した状

態です。また、体温は寝ている間に下がりま

す。この状態が続くと、頭も体もしっかりと目

覚めることができません。そこで、それを解消

するために朝ごはんをしっかり食べることが必

要です。朝ごはんには空腹を満たすだけでな

く、様々な役割があります。 

◆◇1日の始まりは朝ごはんから！◇◆ 

朝ごはんを食べないと… 

◎思い当たることはありませんか？ 

○頭がぼーっとする 

○体がだるい 

○便秘ぎみでおなかがスッキリしない 

 

この他、肥満

の原因になる

ことも！ 

  ★体を目覚めさせる★ 

 体温が上がり、

体が活動モードに

切り替わります。 

  

★脳を目覚めさせる★ 

 脳にエネルギーが補

給されて頭がスッキ

リ！勉強や仕事の集中

力がアップします。 

 

★トイレのリズムを整える★ 

 腸を刺激して 

排便を促します。 

おなか 

スッキリ！ 

  

  

★肥満を予防する★ 

 朝ごはんを食べないと、体が栄養を蓄えようとし

て脂肪をため込みます。また、昼食・夕食や間食を

食べすぎる原因になることもあります。1日3食、規

則正しく食べることが肥満予防のポイントです。 

◆◇1日を元気にスタートするために◇◆ 

早寝・早起きで

生活リズムを 

整える 

ステップ１ ステップ２ 

毎日、朝ごはんを

食べる習慣を 

つける 

☆朝ごはんを食べる習慣がない人は、少しで  

 も何かを食べることから始めよう！ 

 脳のエネルギー源であるブドウ糖を多く含  

 むご飯やパンなどの主食がおすすめ！ 

ステップ３ 

栄養バランスを 

考えて朝ごはんを 

食べる 

 

 【栄養バランス】 

☆１回の食事で主食・主菜・副菜がそろうと栄養 

 バランスがよくなります。 

・主食⇒ご飯、パン（菓子パンは除く）、めん類 

・主菜⇒肉・魚・卵・大豆製品のおかず 

・副菜⇒野菜、海藻類、きのこ類のおかず 

例えば… 

 ごはん＋納豆＋具沢山みそ汁 

 ◎みそ汁を野菜たっぷりにして副菜代わりに！ 

朝ごはんを食べるとこんな

メリットがあるよ！ 



豆苗とツナの卵炒め 

◇材料（2人分）◇ 

豆苗 

ツナ缶（油漬） 

溶き卵 

油 

しょうゆ 

1袋 

1缶 

2個分 

適量 

小さじ1 

①豆苗は根元を切り落とし、2等分にして水洗いする。 

②フライパンに油を熱し、溶き卵を流し入れて大きくかき混ぜるよ  

 うに炒める。卵に火が通ったら一度皿に取り出す。 

③②のフライパンで①を炒める。しんなりしてきたらツナを汁ごと  

 加えて炒め、しょうゆで味を調える。 

④③に②を戻し、軽く炒める。 

《１人当たり》 

エネルギー 208kcal 

食塩相当量 1.0ｇ 

豆乳みそ汁 

作り方 

①キャベツは食べやすい大きさに切る。油揚げは短冊切り、人参は皮を 

 むき短冊切りにする。しめじは石づきを切り落とし、食べやすい大き 

 さに手でほぐす。 

②鍋にBと人参を入れて火にかけ、沸騰したらAを加えて弱火で煮る。 

③野菜に火が通ったらみそで味を調え、豆乳を加えて沸騰直前で火を止 

 める。 

作り方 

《１人当たり》 

エネルギー 156kcal 

食塩相当量 1.7ｇ 

仙台市食育推進計画の基本目標 

＊食べる力をみんなでアップ！＊ 

～みんなでおいしく楽しく食べよう～ 

★豆乳を加えた後、沸騰させると豆乳が分離して 

 しまいます。弱火でゆっくり温めましょう。 

◇材料（2人分）◇ 

100g 

40g 

30g 

20g 

150ml 

150ml 

小さじ1 

大さじ1 

キャベツ 

油揚げ 

しめじ 

人参 

豆乳（無調整） 

水 

顆粒和風だし 

みそ 

B 

A 

レタスとベーコンのさっと煮 

作り方 

①レタスは食べやすい大きさに手でちぎる。  

 ベーコンは4等分に切る。 

②鍋にAを入れて煮立たせたら、レタス、ベーコンを入れてレタスが 

 しんなりするまで煮る。 

◇材料（2人分）◇ 

レタス 

ベーコン 

水 

固形コンソメ 

1/2玉 

4枚 

200ml 

1/2個 
A 

《１人当たり》 

エネルギー 49kcal 

食塩相当量 1.1ｇ 

 朝ごはんを手軽に準備するコツ 

☆前日の夕食の残り物を利用する 

☆常備菜を利用する 

 →休日など時間のある時におかずを作り置き！ 

☆缶詰・納豆・ハム・チーズなど手を加えなくて 

 も食べられる食材を利用する 


