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暑
あつ

くて長
なが

い夏休み
なつやす

ですが、毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

を 1本
ぽん

飲んで
の

、夏
なつ

野菜
や さい

を 3つ食
た

べる宿題
しゅくだい

を実行
じっこう

してい

ますか。９月
がつ

は、運動会
うんどうかい

までの毎日
まいにち

をがんばるために、1品
ひん

プラスのスペシャルな朝
あさ

ごはんを

食べる
た

ことをおすすめします。 

かんたんに作れる熱中症予防ドリンクレシピ 

500ｍｌの水の中に、塩 1.5ｇ さとう 25ｇ レモン汁 1／4個分を混ぜてできあがり 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食レシピを簡単にアレンジしました！ 作ってみよう Cooking 

💛やさいたっぷりスパイシーなキーマカレー 本格的なおいしさです。💛 

多めの４人分の材料  

・あいびき肉・・・・・・・・・・・２００ｇ 

・サラダ油・・・・・・・・・・・・大さじ 1 

・ニンニク、しょうが・・・・・ひとかけずつ 

・たまねぎ・・・・・・・・・・・・2個 

・なす、ピーマン、トマト、ジャガイモ 

・・・・・それぞれ 1個ずつ 

・カレー粉・・・・・・・・・・・・小さじ１ 

・カレールー・・・・・・・・・・４０ｇ 

・塩、コショウ、ソース、ケチャップ・少々 

 作り方 

① 野菜は全てみじん切りにする。 

② フライパンに油を熱し、ニンニク、しょうがを炒めて香りが出たら、あい

びき肉を加えてよく炒め、カレー粉をふる。 

③ 玉ねぎを加えてよく炒め、じゃがいも、なす、ピーマンを炒め、トマトと

塩コショウ、ソース、ケチャップを少し入れて煮る。 

④ 火を止めて、カレールーを混ぜて溶けたら火をつけてひと煮立する。 

💛ターメリックライスやサフランライス、黒米、バターライスなど工夫する

と、とってもおいしくなりますよ。パンにはさめばカレーパンに！ 

あさごはんを たべよう 

～ 朝 食
ちょうしょく

で３つのスイッチオン！

～ 

 

胃
い

の中
なか

に食べ物
た  もの

が入る
はい

と、腸
ちょう

に

信号
しんごう

が送られて
おく

、トイレに行き
い

たくなります。 

朝食
ちょうしょく

を食べる
た

と体温
たいおん

が高く
たか

なり、体
からだ

が自然
しぜん

に動
うご

き出
だ

した

い気分になります。 

① からだスイッチオン 

ごはんやパンなどを食べる
た

ことで、脳
のう

にエネルギーが届き
と ど

、やる気
き

・集 中 力
しゅうちゅうりょく

がつき勉強
べんきょう

したくなります。 

② あたまスイッチオン ③ おなかスイッチオン 

午前中
ごぜんちゅう

いっぱい、体
からだ

と脳
のう

のスイッチオンを持続
じぞく

して、ウンチを出
だ

すためには・・・ 

主食
しゅしょく

  ＋  主
しゅ

菜
さい

  ＋  副菜
ふくさい

   ＋ 飲み物
の  もの

 ＝ スペシャル朝
あさ

ごはん

を毎日
まいにち

食
た

べること！                            

                    

 


