
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１  夏
な つ

に最高
さ い こ う

！！ 

パパっとシャキシャキサラダ 

 

２  ハンバーグホットサンド 

 

３  ポテトサラダ 

 

４  力
ちから

もりもり野沢
の ざ わ

菜
な

納豆
な っ と う

チャーハン 

 

５  餃子
ぎ ょ う ざ

の皮
か わ

ピザ 

 

６  玉子
た ま ご

サンドとブロッコリーの 

塩
し お

ごま油
あぶら

あえ 

 

７  スクランブルエッグサンド 

 

８  スパサラ 

９  野菜
や さ い

いためののりまき 

 

１０  ミートボールチーズごはん 

 

１１  はちみつチーズトースト 

 

１２  ホットケーキ 

 

１３  あまり食
た

べたくない朝
あ さ

に 

オススメ！さっぱりサラダパン★ 

 

１４  サケマヨドリア 

 

１５  やきそば風
ふ う

野菜
や さ い

いため 

 

 

 

 

 

７、８月は暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きましたが、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごせたでしょうか。 

藤岡
ふじおか

第一
だいいち

小
しょう

では、６月
がつ

の食育
しょくいく

月
げっ

間
かん

に合
あ

わせて「おすすめバランスアップ朝 食
ちょうしょく

レシピ」を募集
ぼしゅう

しました。朝 食
ちょうしょく

には、生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えたり、一日
いちにち

の活動
かつどう

の

エネルギー補給
ほきゅう

となる大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。 

今回
こんかい

、たくさんの工夫
く ふ う

を凝
こ

らしたレシピが集
あつ

まりましたので、ご紹介
しょうかい

します。

簡単
かんたん

に作
つく

れる、おいしそうなレシピがたくさんあります。紹介
しょうかい

していただいたレ

シピを参考
さんこう

に、ぜひご家庭
か て い

で作
つく

ってみてはいかがでしょうか。 

No.３ 

藤岡第一小学校 食 育 だ よ り 

♪ おすすめバランスアップ朝食
ちょうしょく

レシピを紹介
しょうかい

します ♬ 

作ってみたよ！みなさんの感想をお待ちしております 

おすすめ料理を作ってみた感想、食育に関して知りたいこと等が
ありましたら、お聞かせください。 

Google フォームで受付けています。 
 

https://forms.gle/fjr3hCpRPhbeZMee9 

 

https://forms.gle/fjr3hCpRPhbeZMee9


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しっかり食
た

べよう 朝
あさ

ごはん！ 

【どうして朝 食
ちょうしょく

は大切
たいせつ

なのでしょうか？】 

【どんな朝 食
ちょうしょく

が良
よ

いのでしょうか？】 

 朝 食
ちょうしょく

をしっかりとることで、体
からだ

に必要
ひつよう

なエネルギーや栄養素
えいようそ

の補給
ほきゅう

ができ

ます。また、体
からだ

や脳
のう

が目覚
め ざ

め、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。生活
せいかつ

のリズムが乱
みだ

れる

と、体
からだ

がだるくなったり、気力
きりょく

や体力
たいりょく

、免疫力
めんえきりょく

の低下
て い か

につながります。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

が送
おく

れるよう朝 食
ちょうしょく

をしっかりとり、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをして、生活
せいかつ

リ

ズムを整
ととの

えましょう。 

 理想的
りそうてき

な朝 食
ちょうしょく

は、ごはんやパンなどの主食
しゅしょく

（エネルギーのもとになる）、肉
にく

・

魚
さかな

・卵
たまご

などを使
つか

った主
しゅ

菜
さい

（筋肉
きんにく

や血液
けつえき

などの体
からだ

をつくる）、野菜
や さ い

や果物
くだもの

（体
からだ

の調子
ちょうし

を良
よ

い状態
じょうたい

に保
たも

つ）、汁物
しるもの

や飲
の

み物
もの

（水分
すいぶん

や栄養分
えいようぶん

を補
おぎな

う）がそろって

いる食事
しょくじ

です。しかし、朝
あさ

は何
なに

かと忙
いそが

しい場合
ば あ い

もあるので、時間
じ か ん

をかけずに簡単
かんたん

に作
つく

れるものが理想
り そ う

です。 

【簡単
かんたん

でバランスのとれた朝 食
ちょうしょく

を目指
め ざ

しましょう！】 

朝
あさ

、時間
じ か ん

をかけずに作
つく

るためのポイント 

①簡単
かんたん

に調理
ちょうり

できる食材
しょくざい

を使用
し よ う

する 

②前日
ぜんじつ

に食材
しょくざい

の下準備
したじゅんび

をしておく・夕食
ゆうしょく

の残
のこ

りを活用
かつよう

する 

③調理
ちょうり

せずに食
た

べられるものを組
く

み合
あ

わせる（果物
くだもの

、ヨーグルト、など） 

 
 下
した

に、集
あつ

まったレシピの詳
くわ

しい作
つく

り方
かた

や分量
ぶんりょう

、完成
かんせい

写真
しゃしん

、コメント等
など

を掲載
けいさい

しています。 

簡単
かんたん

に作
つく

れる料理
り ょ う り

を取
と

り入
い

れ、楽
たの

しみながら、朝食
ちょうしょく

づくりをしてみましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ツナ、マヨネーズが入り、子どもたち

にも食べやすいおいしそうなサラダ

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ボリュームたっぷりのホットサン

ドです。晩ごはんの残りを上手に活

用しています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

りんごがアクセントになっています。

味付けがとてもおいしそうですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一品で、黄色・赤・緑の仲間の食品がと

れ、栄養バランスもバッチリですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

オーブンで手軽に作れます。いろいろ

な具をのせて作ってみましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

前日に準備しておくと短時間ででき

ますね。野菜も一緒にとり、栄養バラ

ンスもばっちりです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

バターの香りが食欲をそそるメニュ

ーです。簡単に作れるスクランブルエ

ッグを工夫したメニューです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

にがてな野菜もひと工夫でおいしく

食べられるようになりますね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

のりの風味で食欲アップ！野菜を

じょうずに巻いて食べましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みじん切りにした野菜が入り、栄養バ

ランスもばっちりです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

チーズを使うと、カルシウムがたくさ

んとれます。はちみつの甘さでデザー

ト風に。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜などを入れたアレンジレシピ

も、ぜひ作ってみたいですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

コンロを使わず、手軽で簡単です。ハ

ムやチーズ、きゅうりが入り、栄養バ

ランスもばっちりですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

チーズをのせて焼くことで、食べにく

い野菜もおいしく食べられます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

焼きそばソースで味付けすれば、どんな

野菜でもおいしく食べられそうですね。 


