
 
 

 

新緑
しんりょく

と青空
あおぞら

がさわやかな季節
き せ つ

です。新学期
しんがっき

が始
はじ

まって１か月
げつ

が過
す

ぎます。新
あたら

しい環境
かんきょう

の中
なか

での

緊張
きんちょう

もほぐれ、ほっとすると同時
ど う じ

に疲
つか

れが少
すこ

しずつ出
で

てくる頃
ころ

です。元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、きちん

とした朝
あさ

ごはんを食
た

べて１日
にち

をスタートさせましょう。 

 

 
 

私
わたし

たちの体
からだ

は、寝
ね

ている間
あいだ

にもエネルギーを使
つか

っていて、朝
あさ

にはエネルギーや、必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が

少
すく

なくなっています。そのため朝
あさ

ごはんで様々
さまざま

な栄養素
えいようそ

を補給
ほきゅう

する必要
ひつよう

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年４月 28日 

高岡市立千鳥丘小学校 

朝
あさ

ごはんは、１日
にち

の始
はじ

まりの大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。 

簡単
かんたん

おかずでバランスアップ！ 

『卵
たまご

のココットライス』 

           

朝
あさ

ごはんには、ご飯
はん

やパ

ン等
など

の主 食
しゅしょく

に加
くわ

え、肉
にく

や

魚
さかな

、 卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

等
など

のた

んぱく質源
しつげん

となる主
しゅ

菜
さい

と、

緑
りょく

黄 色
おうしょく

野菜
や さ い

や海藻
かいそう

等
など

の

ビタミンやミネラルをとる

ための副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

をそろえ

るとバランスのよい食事
しょくじ

に

なります。 

ご飯
はん

やパン等
など

の穀物
こくもつ

に

含
ふく

まれる炭水化物
たんすいかぶつ

(糖質
とうしつ

)

は、脳
のう

や体
からだ

のエネルギー

源
げん

になります。 

たんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

は、

体
からだ

をつくる材料
ざいりょう

となり

ます。体温
たいおん

を上
あ

げ、長時間
ちょうじかん

スタミナ源
げん

としても役立
や く だ

ちます。 

体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるビ

タミン・無機質
む き し つ

(ミネラル)

で、主食
しゅしょく

や主
しゅ

菜
さい

の栄養
えいよう

が

体
からだ

の中
なか

でうまく 働
はたら

くよ

うにします。 

＜材料
ざいりょう

 ２人分
ふたりぶん

＞ 

卵
たまご

       ２個
こ

   牛 乳
ぎゅうにゅう

    大
おお

さじ２ 

ごはん 茶
ちゃ

わん２杯分
はいぶん

  ケチャップ  大
おお

さじ２ 

ブロッコリー 1/4株
かぶ

  塩
しお

・こしょう  少 々
しょうしょう

 

粉
こな

チーズ  大
おお

さじ２ 

 

＜つくり方
かた

＞ 

① ごはんにケチャップをかけ、混
ま

ぜておく。 

② 耐熱
たいねつ

容器
よ う き

にブロッコリー、牛 乳
ぎゅうにゅう

、野菜
や さ い

、卵
たまご

の

順
じゅん

に入れ、軽
かる

く塩
しお

・こしょうをする。 

③ つまようじやフォークで黄身
き み

に穴
あな

をあける。 

④ 卵
たまご

の上
うえ

からチーズをふり、電子
で ん し

レンジに２分
ふん

程
ほど

かけ、ココットを作
つく

る。 

⑤ ④を①の上
うえ

にのせる。 

しゅしょく しゅさい ふくさい 

参考：「早寝早起き朝ごはん」全国協議会 

   朝ごはんポケットレシピより 

ほうれん草
そう

や 

ミックスベジタブルでも 

＜材料
ざいりょう

 ２人分
ふたりぶん

＞ 

切干
きりぼし

大根
だいこん

  10ｇ    青
あお

のり    少 々
しょうしょう

 

玉
たま

ねぎ   100ｇ    お好
この

みソース 大
おお

さじ１ 

にんじん  40ｇ    サラダ油
あぶら

   小
こ

さじ１ 

ピーマン  20ｇ 

ハム    ２枚
まい

 

 

＜つくり方
かた

＞ 

① 切干
きりぼし

大根
だいこん

を水
みず

でもどし、水気
み ず け

を軽
かる

くしぼる。 

○Ｂを切
き

っておく。 

② 鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を入
い

れて熱
ねっ

し、①・○Ｂを炒
いた

め、お

好
この

みソースで味
あじ

を調
ととの

える。 

③ 皿
さら

に盛
も

り付
つ

け、青
あお

のりをふりかける。 

○Ｂ  

『切干
きりぼし

大根
だいこん

のソース炒
いた

め』 

           

切干
きりぼし

大
だい

根
こん

を使
つか

って、

お好
この

み焼
や

き風
ふう

な味
あじ

で食
た

べやすい料理
りょうり

です。 


