
 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《材料
ざい り ょ う

（１人分
ひ と り ぶ ん

：小
しょう

３個
こ

）》 

・ご飯
はん

 ・・・・・・・・・１８０ｇ（茶
ちゃ

わん１杯
ぱい

） 

・天
てん

かす・・・・・・・・・６ｇ（大
おお

さじ 2杯
はい

） 

・ちりめんじゃこ・・・・・３ｇ（小
こ

さじ 1杯
ぱい

） 

・ねぎ・・・・・・・・・・１０ｇ（2/3本
ほん

） 

・めんつゆ（2倍
ばい

濃 縮
のうしゅく

）・・１５ｇ（大
おお

さじ 1杯
ぱい

） 

・味付
あじつ

けのり・・・・・・・３枚
まい

 

《作
つ く

り方
か た

》 

① ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

② ご飯
はん

に天
てん

かす、ちりめんじゃこ、ねぎ、めん

つゆを入
い

れて混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

③ ②を３等分
とうぶん

にしてにぎり、のりを巻
ま

く。 

 

 

簡単
かんたん

！ 朝
あさ

ごはんレシピ ～ たぬきおにぎり～  

かんたん 

 

                        あさ                  

みなさんは、朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べていますか？朝
あさ

ごはんは、成長期
せいちょうき

の体 作
からだづく

りに必要
ひつよう

な

栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

する大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。また、食
た

べ物
もの

を見
み

て、かんで、消化
しょうか

することにより、体
からだ

を目覚
め ざ

めさせるという大事
だいじ

な 働
はたら

きがあり、１日
にち

の食事
しょくじ

の中
なか

でも特
とく

に重 要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

たしています。 

 自分
じ ぶ ん

で作
つ く

ってみよう！ 

主菜（しゅさい） 

魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

の料理
りょうり

 

体
からだ

をつくる 

汁物（しるもの） 

みそ汁
しる

、スープなど 

水分
す い ぶ ん

や不足
ふ そ く

栄養素
え い よ う そ

の補給
ほ き ゅ う

 

副菜（ふくさい） 

野菜
や さ い

、海
かい

そうの料理
りょうり

 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 

主食（しゅしょく） 

ご飯
はん

、パン、めん類
るい

など 

脳
のう

や体
からだ

のエネルギー 
主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

をそろえましょう 

夏
なつ

の太陽
たいよう

の恵
めぐ

み 

夏
な つ

野菜
や さ い

を食
た

べよう！ 

ビタミンたっぷり！ 夏
なつ

野菜
や さ い

レシピ ～ ミネストローネ～  

《材料
ざい り ょ う

（４人分
に ん ぶ ん

）》 ※ 材 料
ざいりょう

等
など

は目安
めやす

です。お好
この

みの野菜
やさい

をお好
この

みの 量
りょう

でお試
ため

しください。 
 

・ベーコン：６０ｇ ・じゃがいも：１２０ｇ（中
ちゅう

１個
こ

） ・たまねぎ：３０ｇ（中
ちゅう

1/4個
こ

） 

・なす：６０ｇ（中
ちゅう

1/3個
こ

） ・トマト：６０ｇ（中
ちゅう

1/2個
こ

） ・甘
あま

長
なが

とうがらし：４０ｇ 

（中
ちゅう

１/2個
こ

） ・トマトジュース：６０ｇ（大
おお

さじ 4杯
はい

） ・コンソメ：１０ｇ  

・こいくちしょうゆ：6ｇ（小
こ

さじ 1杯
ぱい

） ・砂糖
さ と う

：少 々
しょうしょう

 ・オリーブ油
あぶら

：３ｇ（小
こ

さじ1杯
ぱい

）  

《作
つ く

り方
か た

》 ① 材料
ざいりょう

は全
すべ

て１ｃｍ角
かく

に切
き

る。 ② 鍋
なべ

にオリーブ油
あぶら

を入
い

れて熱
ねっ

し、ベーコン、

たまねぎ、じゃがいも、なす、トマト、甘
あま

長
なが

とうがらしの順
じゅん

に炒
いた

めて、ひたひたの水
みず

を入
い

れ

て煮
に

る。 ③ 火
ひ

が通
とお

ったら、トマトジュース、コンソメ、しょうゆ、砂糖
さ と う

を入
い

れて煮
に

込
こ

む。 

 

 

 

 

夏
なつ

が旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

（トマト、ピーマン、ゴーヤ、なす、かぼちゃなど）には、ビタミン類
るい

や水分
すいぶん

が

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれ、夏
なつ

の暑
あつ

さから体
からだ

を守
まも

ってくれます。夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

のために、積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。 

  

 

  

 

         げん  き      なつ やす        す 

※ 応募
お う ぼ

締
し

め切
き

りは、８月
がつ

３１日
にち

（月
げつ

）です。ぜひ、夏休
なつやす

みに取
と

り組
く

んでみてください。 


