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保健室   

令和５年 12 月 ２０ 日   

朝
あ さ

ごはん特別号
と く べ つ ご う

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

岩
いわ

西っ子
に し   こ  

の朝
あ さ

ごはんの様子
よ う す

           食べない
た    

時
と き

の理由
り ゆ う

は？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あ さ

ごはん、何
な に

食
た

べてる？ 

 

 

44

139

140

149

162

162

263

337

サラダ

ソーセージ・ベーコン

スープ・みそ汁

コーンフレーク

卵料理

ヨーグルト

ごはん

パン

たまごりょうり

しる

78%

18%

4%

毎日食べる

食べない時

もある

ほとんど食

べない

１位
い

 食欲
しょくよく

がない ７６人
に ん

 

２位
い

 時間
じ か ん

がない ５６人
に ん

 

３位
い

 好
す

き嫌
き ら

い  １４人
に ん

 

 

まいにちた 

 

 

 

 た     とき 

 

 

 

        た 

 
早
はや

起き
お  

をして、ゆっくり 

ごはんを食
た

べる時間
じ か ん

が 

あるといいね。 

 

 ほとんどの子が毎日
ま い に ち

朝
あ さ

ごはんを食
た

べてくることができています。しかし、おうちの方
か た

から、食
た

べ

る量
りょう

が少
す く

なかったり、嫌
き ら

いなものを残
の こ

していたりするという声
こ え

もありました。 

黄
き

グループのパン、ごはんにはブドウ糖
とう

が多く含ま

れ、脳
のう

を元気
げ ん き

にしてくれます。ブドウ糖
とう

が不足
ふ そ く

すると、

やる気
き

が出
で

ず、イライラすることもあるそうです。 

でも、朝
あさ

ごはんは黄
き

グループだけ食
た

べればよいとい

うわけではありません。１学期
が っ き

の学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

で

保健師
ほ け ん し

さんが「バランスの良
よ

い朝
あさ

ごはんを食
た

べている

子
こ

はテストの点
てん

数
すう

もよいというデータがある」と教
おし

え

てくれましたね。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしてくださいね。 

ごはん派
は

？  

 

ちょうしょく   ないよう   がくりょく  かんけい 

あか  き  みどり     き   なかま       き   なかま     た 

 なかま            あか   なかま 

その他
ほか

に 

フルーツ 

なっとう・魚
さかな

   

 など 

学
力

が
く
り
ょ
く

得
点

と
く
て
ん 

 

あさ                        けっか     ほうこく 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

にがみがあるもの、酸味
さ ん み

のあるものが苦手
にがて

という子
こ

が多
おお

いですね。子
こ

どものほうが大人
おとな

よりも味
あじ

を感
かん

じ 

やすいため、苦
にが

みなども強
つよ

く感
かん

じてしまうようです。子
こ

どものうちは食
た

べられなくても、成長
せいちょう

につれて、 

食
た

べられるようになることも多
おお

いようです。苦手
にがて

だから食
た

べないのではなく、少
すこ

しずつ繰
く

り返
かえ

して食
た

べる 

ことで「おいしい！」と感
かん

じる日
ひ

が来
く

るかも…！ 

 

       バランス★朝
あさ

ごはんレシピ 

レンジで簡単
かんたん

！お食事
しょくじ

パンプディング 

 

材料
ざいりょう

（２人
り

分
ぶん

） 

 食
しょく

パン（６枚
まい

切
ぎ

り）    １枚
まい

 

 魚肉
ぎょにく

ソーセージ      １/２本
ほん

（45ｇ） 

 冷凍
れいとう

ブロッコリー     ６個
こ

 

 ミニトマト        ４個
こ

 

A 

卵
たまご

            １個
こ

 

牛乳
ぎゅうにゅう

           １カップ 

ピザ用
よう

チーズ       ５０ｇ 

マヨネーズ        大
おお

さじ１ 

コンソメ顆粒
かりゅう

       小
こ

さじ１/３ 

こしょう         少
しょう

々
しょう

 

乾燥
かんそう

パセリ        適宜
てきぎ

 

作
つく

り方
かた

 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

（１）魚肉
ぎょにく

ソーセージは斜
なな

めに１ｃｍ幅
はば

くらい 

   に、ミニトマトは半分
はんぶん

に切
き

る。 

（２）耐熱
たいねつ

容器
ようき

２皿
さら

に、1口
くち

大
だい

にちぎった食
しょく

パン、  

  （１）、ブロッコリーを入
い

れる。 

（３）ボウルで（Ａ）をまぜ（２）にそそぐ。 

   ラップをふんわりとかけて６００ｗの電子
でんし

 

   レンジで 4分
ふん

加熱
かねつ

する。 

（４）お好
この

みで乾燥
かんそう

パセリをちらす。 

朝
あさ

ごはんアンケート 結果
けっか

その２ 

  好
す

きな野菜
やさい

      きらいな野菜
やさい

 

★冷凍
れいとう

のカット野菜
やさい

を使
つか

って野菜
やさい

を手軽
てがる

にプラス♪ 

★レンジで調理
ちょうり

が簡単
かんたん

♪ 

  このレシピを教
おし

えてくれた株式会社
かぶしきがいしゃ

 

明治
めいじ

の方
かた

が 1月
がつ

22日
にち

に学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

委員
い い ん

会
か い

で食育
しょくいく

セミナーをおこなってく

れます。保護者
ほごしゃ

の方
かた

も参加
さんか

できます。 

ぜひお越
こし

しください。 

くわしくは 

1月
が つ

のほけんだよりで 

お知
し

らせします。 

 

過熱
かねつ

が足
た

りない 

時
とき

は 20秒
びょう

ずつ 

 追加
ついか

する 

トマト             ピーマン 

きゅうり           なす 

キャベツ           トマト 

じゃがいも          ゴーヤ 

ブロッコリー         キャベツ 

 


