
 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

本日は、ご参観いただきありがとうございました。６年生の子どもたちは、家庭科「できる

ことを増やしてクッキング」の授業を通して、自分のこれまでの朝食をふり返り、今までは、

食べていない日があったり主食だけの日があったから、主食とおかずを組み合わせて食べた

いという感想を持っていました。そして、実際に次の日から「主食とおかずを食べてきまし

た」とうれしい報告をしてくれました。 

また、いつも朝ごはんを準備してくださっている保護者の方の大変さ、ありがたさを知り、

自分でも作ってみたいという意欲を持っています。家庭での実践に向けて、ご支援・ご協力

お願い致します。 

 

 

令和５年７月１０日 

玄海小・中学校 

栄養教諭 井上 恵美 

★朝ごはんを毎日食べている人は、学力テストでも体力テストでも成績がよいという研究結果があります。 

 

食育便りについての感想をお聞かせください 

【お詫び】４日配布分は回答できず、申し訳ありません。 

 

朝ごはんには いいこと いっぱい 

★朝ごはんの品目数が多い人の方が、自立心が育っています。また、朝ごはんのときによく会話をすると

いう人の方が、自己肯定感(自分のことが好きという気持ち)が高くなっています。 

 



 

  

つくってみよう！あさごはん 

作
つ く

り方
か た

 

①オクラを輪切
わ ぎ

りにする。 

②フライパンに油
あぶら

をひき、あいびき肉
に く

としょうがを 

いためる。 

③肉
に く

に火
ひ

が通
と お

ったら、オクラを入れ１分
ぷ ん

程
ほ ど

いため、

火
ひ

を止
と

める。 

④納豆
な っ と う

を混
ま

ぜ、しょうゆとさとうで味付
あ じ つ

けをする。 

作
つ く

り方
か た

 

①アルミカップにポテトを並
な ら

べる。 

②ポテトの上
う え

にツナとコーンをのせる。 

③塩
し お

・こしょうをふり、ケチャップをかける。 

④チーズをのせ、トースターで８分
ふ ん

程
ほ ど

焼
や

く。 

電子レンジでも作ることができます 

詳しい作り方はこちら 

(ミンチ納豆) 

詳しい作り方はこちら 

（ポテトのカップ焼き） 

ツナの代
か

わりにベーコンやウインナー、

ケチャップの代
か

わりにマヨネーズでも 

おいしいですよ 

 

 

詳しい作り方はこちら 

(えだまめチーズごはん・きゃべツナサラダ) 

詳しい作り方はこちら 

(フレンチトースト) 

詳しい作り方を youtubeで紹介 

しています 

夏休みにぜひ作ってみてください 

 

 


