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令和５年５月２３日

志免町立志免中央小学校

栄養教諭 國﨑 陽子

いよいよ今週の土曜日は、運動会です。
こ んしゆう ど よ う び うんどうかい

暑い中、どの学年も練習をがんばっていますね。
あ つ な か が く ね ん れんしゆう

今の時期は、急に気温が高くなることもあり、体調をくずしが
い ま じ き きゆう き おん たか たいちよう

ちです。熱中症にも注意が必要です。
ね つちゆうしよう ちゆう い ひ つ よ う

「早寝 早起き 朝ごはん」で生活習慣を整え、しっかりと練習
はや ね はや お あ さ せいかつしゆうかん ととの れんしゆう

して運動会をむかえましょう。
うんどうかい

元気に過ごすためには、食事と睡眠をしっかりとることが基本です。特に
げ ん き す しよく じ す い み ん き ほ ん と く

１日の始まりの食事である「朝ごはん」は、眠っていた脳と体を目覚めさ
に ち は じ しよく じ あ さ ね む の う からだ め ざ

せ、活動を始めるためのエネルギーになります。
か つ ど う は じ
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『具だくさんみそしる』
ぐ

【材料】 ４人分
ざ いりよう に ん ぶ ん

豚バラスライス ２０ｇ
ぶ た

じゃがいも 中１個
ちゆう こ

たまねぎ 中１／２個
ちゆう こ

にんじん 約２センチ
や く

えのき １／２パック

あぶらあげ １枚
ま い

ねぎ 適量
て きりよう

水 ５００ｃｃ
み ず

いりこ ２０ｇ

みそ ５０ｇ

【作り方】
つ く か た

① 鍋に分量の水といりこを入れ、一晩つけておく。
な べ ぶ ん りよう み ず い ひ と ば ん

（夏場は、冷蔵庫に入れておきましょう。）
な つ ば れ い ぞ う こ い

② 朝、鍋を火にかけ５分くらい沸騰させて火を消し、
あ さ な べ ひ ふ ん ふ つ と う ひ け

いりこをすくい、だしをとる。

③ だしをとっている間に、じゃがいも、にんじんを
あいだ

いちょう切り、たまねぎはうす切り、ねぎは小口切
ぎ ぎ こ ぐ ち ぎ

り、えのきはいしづきをとり半分に切る。あぶらあ
は ん ぶ ん き

げは短冊切り、豚肉は、２センチ幅に切る。
た ん ざ く き ぶ た に く は ば き

④ ②に③で切った具を入れて煮る。豚肉は、かたま
き ぐ い に ぶ た に く

らないようにほぐしながら入れる。
い

⑤ 具が煮えたら、みそを溶いて入れ、
ぐ に と い

ねぎをちらして、できあがり。みその量
りよう

は、味を見て調節してください。
あ じ み ちようせ つ

いそがしい朝に
あ さ

おすすめ！

みそ汁の具材は、好みで何でもかまいません。冷蔵庫にあるものを上手
し る ぐ ざ い こ の な ん れ い ぞ う こ じよう ず

に活用しましょう。朝ごはんで、たんぱく質をとることができるように野菜
か つ よ う あ さ し つ や さ い

だけでなくお肉や豆腐、溶き卵などを入れるのがおすすめです！
に く と う ふ と たまご い

朝ごはんに、どんなものを食べていますか？
あ さ た

忙しい朝ですが、ご飯・パンだけでなく、野菜たっぷりの汁物におかずを組み合わせると
いそが あ さ は ん や さ い し る も の く あ

栄養のバランスが整いやすくなります。手軽にとれる果物や牛乳・乳製品をプラスするのも
え い よ う ととの て が る く だ も の ぎゆうにゆう にゆう せ い ひ ん

おすすめです。

朝ごはんを食べる習慣がない人は、何か１品でも食べることから始めましょう。
あ さ た しゆうか ん ひ と な に ぴ ん た は じ


