
 
かんたん！ 
朝ごはん 
レシピ 

もやし卵どんぶり 

もやしを炒めてしんなりしたら、卵を割

り入れて塩こしょうを入れ、ふたをして弱

火で５分加熱します。茶わんにごはんを盛

り、上にのせてでき上がり。 

 
のりじゃこトースト 

じゃこにマヨネーズを混ぜて、食パンの

上にのせます。その上に小さくちぎったの

りとチーズをのせて、トースターで焼いて

でき上がり。 

かんたん！ 
朝ごはん 
レシピ 

 
 

令和５年６月３０日  珠洲市立宝立小中学校(前期課程) 
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6 月 20 日(火)に 1～４年生保護者対象の給食試食会を実施しました。 

喫食後のアンケートの結果です。ご参加いただいた保護者の皆様、ありがとうございました。 

１．給食はいかがでしたか。  ア. おいしい ８名  まあまあ 2 名 

２．給食の味付けは家庭の味付けと比べてどうですか。 

ア．うすい  ５名  イ．すこしうすい ３名    ウ．ちょうどよい 2 名    

３．給食の量は家庭でお子さまが食べる量と比べてどうですか。 

    ア．多い   イ．すこし多い ５名  ウ．ちょうどよい ３名   エ．すこし少ない 2 名 

４．給食だよりについて  ア．よく見る   ７名   イ．ときどき見る   ３名    

５．ご意見をお聞かせください。 

 ・本日はおいしい給食をいただきありがとうございました。様々な製造風景とともに工夫されている様子を聞かせて 

いただき大変勉強になりました。安心安全な食材を調理していただき、感謝しかございません。本当にありがとう

ございました。 

 ・調理に入るまでにもたくさん気をつけられていて、安心した食事ができているようでした。家でも「今日の給食おい 

しかった」など話してくれます。 

・いつも栄養バランスを考えた給食を提供してくださり、ありがとうございます。まだ黙食、一方向での給食のようで

すが、全員がランチルームで食べれるようになり良かったです。 

  ・毎日給食がおいしいと家で話してくれます。ありがとうございます。 

  ・野菜の種類や量は家庭で作ろうと思うとなかなか難しいので、栄養バランスがよい給食を食べさせていただいて 

いることに感謝しています。いつも美味しい給食をありがとうございます。 

  ・姿勢についてのポスターが貼ってあり、自分の姿勢が悪いなと気づきました。いつも子供に注意していますが、 

自分も気をつけようと思いました。 

  ・偏りがちな栄養を考えて作ってくださり、ありがとうございます。塩分 2ｇを体感できてよかったです。参考にさせて 

いただきます。 

あさごはんをたべよう 



 

朝ごはんをしっかり食べましょう 

朝ごはんは、目覚めたばかりの脳の働きを活発

にします。起床時の脳や体はエネルギーが切れた

状態です。そのため、しっかりとエネルギー源を

補給することが大切になります。 

わたしたちの体には、時計遺伝子という仕組み

があり、朝ごはんを食べることで１日の活動をス

ムーズに始めることができるようになります。子

どもたちと一緒に朝ごはんをきちんと食べるこ

との大切さを、改めて見直してみてはいかがでし

ょうか。 

頭と体を目覚めさせる朝ごはん効果 

 

何を食べれば 

いいのかな？ 

朝ごはん 

③副菜 
野菜、 

果物など 

①主食 

ごはん、パン 

めん類など 

 

②主菜 
魚料理、 

肉料理、 

卵料理など 

④汁物 
みそ汁、 

スープ、 

牛乳など 

①主食は炭水化物が多く、エネルギーになりま

す。 

②主菜はたんぱく質が多く、体をつくります。

③副菜はビタミン、ミネラルが豊富。体の調子

をととのえます。 

④汁物などは水分を補給する役割があります。

①〜③で足りない栄養素を補います。 

朝ごはんはバランスが大切。 

①～④をそろえましょう！ 

 

いつもの朝食にプラス１品 

 子どもたちは学校で勉強に運動

にフル活動です。元気に充実した

学校生活をすごすためにも、朝食

をしっかり食べて登校することが

大切です。まずは、何か食べさせ

ることが基本ですが、栄養のバラ

ンスにもご配慮くださいますよ

う、お願いいたします。 

主菜・副菜などをもう１品 
プラスしてみましょう。 

 

家族一緒に朝ごはんを食べましょう！ 

 平成 24年の内閣府の調査によると、朝ごはんを家族と一緒に

食べる「共食」の回数は週平均 4.3 回です。共食は、コミュニ

ケーションがとれ、マナーを見直す場にもなり、子どもたちに

よい影響を与えます。家族一緒に朝ごはんを食べることを習慣

づけましょう。 

 
  
 
 

                                        令和５年６月３０日  珠洲市立宝立小中学校(後期課程) 

 
  夏の空がまぶしく感じられる季節になりました。いよいよ本格的な夏が始まります。夏を楽しく元気に過ごすためには、規則正しい

生活と栄養バランスの良い食事を続けることが大切です。また、熱中症になりやすい季節ですので、こまめな水分補給を心がけることに

しましょう。 

 

 

  

 

朝ごはんを食べよう 


