
    

    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 １学期に実施した食生活アンケートの結果を集計しました。皆さんご協力ありがとうございました。 

今回はその中で朝食についてまとめました。 

２、朝食を食べない理由 １、毎日朝食を食べていますか 

 毎日朝食を食べる人は、学年が上がるにつれて低くなっています。一週間の中で、朝食を食べていない 

日がある人の割合は、各学年で１０％程いることが分かります。朝食を食べない理由として、１、３年生 

は「食べる時間がない」、２年生は「太りたくない」という結果が出ました。 

朝食の内容をみると、「主食＋おかず」を食べる人が半数近くを占めており、朝食をしっかり食べよう

とする意識は学年とともに高まる傾向が見られます。 

朝食を食べていない、またはお菓子や果物、おかずのみの割合が各学年１０％以上となっており、 

品数の少なさが課題と言えます。 

 

３、朝食は何を食べましたか 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 夏休み中は生活リズムが乱れがちです。生活リズムを整える第一歩

として、朝ごはんを食べることをおすすめします。朝ごはんを食べる

ことは、生活リズムを整えるだけでなく、勉強や運動のパフォーマン

スをあげるためにも大切です。手軽に作れるごはんとみそ汁を紹介し

ます。 

↑合わせて読もう！ 
スクールランチの９月号は、 

早寝・早起き・朝ごはんがテーマです。 

おにぎり 

「おにぎり」を作ったことはありま
すか？具をはさんで作るおにぎら
ずも人気です。好きな具を入れてオ
リジナルのおにぎりを作ってみま
しょう。 

②真ん中を少しく

ぼませて、具を入

れる。 

梅干し？唐揚げ？

ツナマヨ？鮭？ 

何を入れる？ 

③ラップごとごはんを包んで

にぎる。（力をいれすぎない

で！）仕上げに海苔で巻いた

り、ごはんに味がついていない

時は塩やふりかけをまぶす。 

①茶碗にラップを

しき、８分目までご

はんを入れる。（塩

などで味をつけた

い時は、ここに入

れてはしで軽くま

ぜる。 

まる 

むすび 

とうふ 
（スプーンを使えば 

包丁いらず） 

みそ汁 

冷 たいも のを 食べる
（飲む）機会が多い夏
こそ、１日１杯のみそ
汁を飲んでお腹をあた
ためましょう。水分や
塩分補給にもなります

みそ汁の「実（み）」 

（ぐのこと）の工夫 

ちくわ 
とろろ 
こんぶ 

ゆで野菜 

＊材料 １人分＊ 

〇みそ  10ｇ （ティースプーン山もり１杯） 

〇お湯  150ｃｃ （おわんの７分目ほど） 

〇かつお節  ひとつまみ 

〇お好みの実 （右の図を参考に） 

＊作り方＊ 

①おわんに、みそとかつお節を入れる。  

②お湯を入れて、はしでみそをとかす。 

③お好みの実を入れる。 

納豆 

＊＊＊こんなおにぎりはいかが？＊＊＊＊＊ 
 

ごはんの味・・・・・・・・・・・・・かつお節としょうゆ 

おにぎりの形・・・・・・・・・・・たわらむすび 

おにぎりに巻くもの・・・・・スライスチーズ（半分）と海苔 

おかかしょうゆと 

チーズの意外な 

マッチング 


