
湯梨浜町立泊小学校 ２０２３.8.25 

 

 （おうちのひととよみましょう） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

  

 

 

 

 

 

二
に

学期
が っ き

がはじまりました。学校
がっこう

がある時
とき

の生活
せいかつ

リズムにもどるように、しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて登校
とうこう

しましょう。 

 【主食
しゅしょく

+
 

主
し ゅ

菜
さい

+副菜
ふくさい

】の 

くみあわせの食事
し ょ く じ

が理想的
り そ う て き

です。 

ご飯
はん

だけ、パンだけではなく、 

おかずを組み合わせて
く  あ    

食べ
た  

ましょう。 

朝
あ さ

ごはんは、脳
の う

と体
からだ

のエネルギーを補給
ほ き ゅ う

する食事
し ょ く じ

です。 

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

こと 

によって、体温
たいおん

も上がり
あ    

、 

脳
のう

にエネルギーが補給
ほきゅう

され、 

脳
のう

や体
からだ

が活動
かつどう

をはじめます。 

朝
あさ

ごはんを食べて
た   

脳
のう

と体
からだ

 

にスイッチを入
い

れましょう。 

血
ち

・肉
にく

・骨
ほね

な

ど、体
からだ

をつく

るもとになる 

栄養素
え い よ う そ

をスムーズ 

に運
はこ

び、体
からだ

の 

調子
ちょうし

を整
ととの

える 

脳
のう

と体
からだ

の 

エネルギーの

もとになる 

 

ビーンズサラダ 

輪
わ

切り
ぎ  

にしたきゅうり・キャベツ・ 

コーン等
など

の野菜
や さ い

をゆで冷
さ

まし、水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

を

入れて酢
す

・油
あぶら

・塩
しお

・こしょうで和
あ

えたサラ

ダです。マヨネーズ味
あじ

もおいしいです。 

夏
なつ

野菜
や さ い

のトマトカレー 

なす・かぼちゃ・トマトを入
い

れた 

カレーです。すりおろしたなしを 

入
い

れると、味
あじ

がよりまろやかになります。 

豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め 

すりおろしたしょうがを使
つ か

って、 

鶏肉
と り に く

や豚肉
ぶ た に く

を炒
いた

めます。 

野菜
や さ い

と一緒
い っ し ょ

に炒
い た

めてもおいしいです。 

☆☆☆ 8月 31日は野菜
やさい

の日
ひ

です‼ ☆☆☆ 


