
 

2025年
ねん

(令
れい

和
わ

７年
ねん

）７月
がつ

 

毎
まい

月
つき

19日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

 

八
や

尾
お

市
し

立
りつ

高
たか

美
み

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

材料
ざいりょう

（１人分
ひとりぶん

） 

・マカロニ（早
はや

ゆでタイプ）…２０g 

・ソーセージ…１本
ぽん

（食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る） 

・コーン（缶詰
かんづめ

）…２０ｇ 

・カップスープの素
もと

…１袋
ふくろ

 

・熱
ねっ

湯
とう

…１５０ｃｃ 

 

好
す

きな味
あ じ

で作
つ く

ろう カップスープパスタ 

作
つく

り方
かた

 

①耐
たい

熱
ねつ

容
よう

器
き

にマカロニ、ソーセージ、コーンを入
い

れてマ

カロニがひたひたになるまで水
みず

を注
そそ

ぎ、ラップをせ

ず、電
でん

子
し

レンジ（６００ｗ）で２～３分
ぷん

加
か

熱
ねつ

する。 

②①のお湯
ゆ

は捨
す

てておく。 

③器
うつわ

にカップスープの素
もと

を入
い

れ、熱
ねっ

湯
とう

を注
そそ

ぎ、よく混
ま

ぜ

てから②を加
くわ

えてひと混
ま

ぜする。 

 

QRコードから 

調理
ち ょ う り

動画
ど う が

も見
み

られるよ！ 

材料
ざいりょう

（１人分
ひとりぶん

） 

・ごはん…茶
ちゃ

碗
わん

１杯
ぱい

分
ぶん

（約
やく

２００ｇ） 

・小
こ

松
まつ

菜
な

…30g（１ｃｍ幅
はば

ぐらいに切
き

る） 

・ひじき…乾
かん

燥
そう

３ｇ（水
みず

でもどす） 

・ツナ…３０ｇ（油
あぶら

をきっておく） 

・砂
さ

糖
とう

…小
こ

さじ１ 

・しょうゆ…小
こ

さじ１ 

・ごま油
あぶら

…小
こ

さじ１ 

レンジでできる小
こ

松
ま つ

菜
な

ひじきごはん 

作
つく

り方
かた

 

①耐熱
たいねつ

ボウルに小
こ

松
まつ

菜
な

・ひじき・ツナを入
い

れる。 

②砂
さ

糖
とう

・しょうゆ・ごま油
あぶら

をかける。 

③ごはんをのせてラップをし、電
でん

子
し

レンジ（６００ｗ）で 

３分
ぷん

加
か

熱
ねつ

する。 

④ごはんと具
ぐ

を混
ま

ぜる。 

 

 いよいよ夏
な つ

休
や す

みが近
ち か

づいてきました。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べることで生
せい

活
かつ

リズムがみだれないようにしましょう。 

朝
あ さ

ごはんづくりにチャレンジ 

作
つ く

ってみよう！ 

簡
か ん

単
た ん

レシピ 

 自分
じ ぶ ん

で朝
あさ

ごはんを準備
じゅんび

できるよう、簡
かん

単
たん

に作
つ く

れるレシピを紹
しょう

介
かい

します。この機
き

会
かい

にぜひ

チャレンジしてください。 
※電

で ん

子
し

レンジは機
き

種
し ゅ

によって加
か

熱
ねつ

時
じ

間
かん

が異
こ と

なることがあります。 

※電
で ん

子
し

レンジから取
と

り出
だ

すときは、やけどに注
ちゅう

意
い

しましょう。 

 

材
ざい

料
りょう

（２こ分
ぶん

） 

・ごはん
 

…茶
ちゃ

碗
わん

１杯
ぱい

分
ぶん

（約
やく

２００ｇ） 

・鮭
さけ

フレーク…２０ｇ 

・韓国
かんこく

のり…２枚
まい

(食
た

べやすい大
おお

きさにちぎる) 

・大
おお

葉
ば

…２枚
まい

（食
た

べやすい大
おお

きさにちぎる） 

・白
しろ

ごま…大
おお

さじ１ 

 

香
か お

りで食
しょく

欲
よ く

アップ 鮭
さ け

と大
お お

葉
ば

の韓
か ん

国
こ く

風
ふ う

おにぎり 

作
つく

り方
かた

 

①あたたかいごはんに、鮭
さけ

フレーク、韓国
かんこく

のり、

大
おお

葉
ば

、白
しろ

ごまを加
くわ

え、さっくり混
ま

ぜる。 

②２つに分
わ

けてラップにのせ、おにぎりの形
かたち

に

にぎる。 

 

成
せ い

長
ちょう

期
き

に大
た い

切
せ つ

なカルシウムや

鉄
て つ

がとれる混
ま

ぜごはん！ 

自
じ

分
ぶ ん

の好
こ の

みに合
あ

わせて 

好
す

きなスープの素
も と

を使
つ か

おう！ 

大
お お

葉
ば

のさわやかな 

香
か お

りで食
しょく

欲
よ く

アップ！ 

 
キッチンバサミを使

つ か

うと 

さらに簡
か ん

単
た ん

♪ 

※もどした後
あ と

の 

ひじきは約
や く

２５ｇ 
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朝
あ さ

ごはんの大
た い

切
せ つ

な役
や く

割
わ り

 

エネルギーを
 

 

補
ほ

給
きゅう

する 

体温
たいおん

を 

上
あ

げる 

脳
のう

の働
はたら

きを 

活
かっ

発
ぱつ

にする 

排便
はいべん

を 

促
うなが

す 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

 
朝
あさ

ごはんの 

役
やく

割
わり

はすごい！ 

 朝
あさ

ごはんは、1日
にち

の始
はじ

まりのエネルギー

や栄
えい

養
よう

素
そ

を補
ほ

給
きゅう

する大切
たいせつ

な役割
やくわり

があり

ます。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、体温
たいおん

が

上
あ

がり、脳
のう

や体
からだ

が目覚
め ざ

めて活
かっ

発
ぱつ

に働
はたら

く

ようになります。また、胃
い

や腸
ちょう

を動
うご

かす

ことで排便
はいべん

を促
うなが

し、便
べん

秘
ぴ

予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

ちま

す。午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

から元
げん

気
き

に活動
かつどう

するために

も、毎
まい

日
にち

必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べることが

大切
たいせつ

です。 

朝
あ さ

ごはんをぬくとどうなるの？ 

 人
ひと

が健康
けんこう

に生活
せいかつ

するためには、必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

を毎
まい

日
にち

、

食
しょく

事
じ

で補
ほ

給
きゅう

する必
ひつ

要
よう

があります。朝
あさ

ごはんをぬいて１日
にち

２食
しょく

にすると十
じゅう

分
ぶん

な食
しょく

事
じ

量
りょう

がとれず、体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

も不
ふ

足
そく

しがちになります。特
とく

に成
せい

長
ちょう

期
き

にはとって欲
ほ

し

いカルシウムや鉄
てつ

の不
ふ

足
そく

には注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 

 

朝
あさ

ごはんをぬ
ぬ

いた分
ぶん

、 

昼
ひる

と夜
よ る

にまとめて 

食
た

べたらだめなの？ 

 

一
いち

度
ど

に食
た

べられる量
りょう

には

限
げん

度
ど

があるし、消
しょう

化
か

吸
きゅう

収
しゅう

も

悪
わる

くなるから✕ 

 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べられるように、早
はや

起
お

き・早
はや

寝
ね

を

心
こころ

がけ、朝
あさ

型
がた

生
せい

活
かつ

を習
しゅう

慣
かん

づけましょう。睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

になら

ないようにスマホやゲームなどの使
し

用
よう

は決
き

めた時
じ

間
かん

を

守
まも

りましょう。 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べるために 

 朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと、体
からだ

のだるさや疲
つか

れやすさ、何
なに

もやる気
き

が起
お

こらない、

イライラするなど、心
しん

身
しん

の不
ふ

調
ちょう

の原
げん

因
いん

になります。また、生活
せいかつ

リズムがみだ

れ、肥
ひ

満
まん

や糖
とう

尿
にょう

病
びょう

、高
こう

血
けつ

圧
あつ

などの生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

のリスクが高
たか

くなります。 

じ   かん   げん   しゅ 

熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼ う

に朝
あ さ

ごはん！ 

 熱中症
ねっちゅうしょう

の予
よ

防
ぼう

には、朝
あさ

にしっかり食事
しょくじ

をしておくことがとても大切
たいせつ

です。

寝
ね

ている間
あいだ

にも汗
あせ

をかき、起
お

きたときには脱水
だっすい

状態
じょうたい

になっていることも

あります。また、朝
あさ

ごはんを食
た

べないとエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

が不
ふ

足
そく

し、体
からだ

の

体温
たいおん

調整
ちょうせい

の機
き

能
のう

が低
てい

下
か

して、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。 

熱中症
ねっちゅうしょう

は命
いのち

にも関
かか

わります。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 

 

 水分
すいぶん

がとれるお茶
ちゃ

漬
づ

けや 

スープもオススメ！ 

 

完璧
かんぺき

な朝
あさ

ごはんもいい

けど、無理
む り

せず続
つづ

けら

れるものを！ 

 


