
　　朝
あさ

ごはんで３つのスイッチON！

　

　　３つのスイッチを入
い

れるには、黄
き

・赤
あ か

・緑
みどり

の食品
しょくひん

がそろった朝
あ さ

ごはんが理想
り そ う

です。

　

～ビビンバ風
ふう

丼
どんぶり

～

【作
つく

り方
かた

】

①ナムルは、前日
ぜんじつ

に材料
ざいりょう

の野菜
や さ い

をせん切
ぎ

りにし、ゆでておく。

　●温泉
おんせん

卵
たまご

…４個
こ

　当日
とうじつ

は、しょうゆとごま油
あぶら

で味付
あ じ つ

けをする。

　●納豆
なっとう

…４パック ②ごはんの上
うえ

に、温泉卵
おんせんたまご

、納豆
なっとう

、キムチ、ナムルをのせる。

　お好
この

みで韓国
かんこく

のりや白
しろ

ごまをのせて完成
かんせい

。

　●白
しろ

ごま

【材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）】

　●ごはん…600ｇ

　●キムチ…大
おお

さじ４

　●韓国
かんこく

のり

ごはん・パン・麺
めん

など 魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・大豆
だいず

、大豆製品
だいずせいひん

・海
かい

そうなど 野菜
や さ い

・果物
くだもの

など

　栄養
え い よ う

満点
ま ん て ん

！朝
あ さ

ごはんレシピ～前日
ぜんじつ

の下準備
したじゅんび

は、切
き

ってゆでるだ
　　

け。朝
あさ

は、のせるだ
       

けのお手軽
て が る

メニュー♪～

　　　　頭
あたま

のスイッチ 　 体
からだ

のスイッチ 　　おなかのスイッチ

～脳
のう

にエネルギーを補給
ほきゅう

する～ 　　 ～体温
たいおん

を上
あ

げる～ ～胃
い

や腸
ちょう

を動
うご

かす～

　朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、 朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、胃
い

や

と、集中力
しゅうちゅうりょく

がアップします。 ことができます。  すくなります。

　朝
あさ

ごはんで脳
のう

にしっかりと栄養
えいよう

を補
おぎな

う 体温
たいおん

が上
あ

がり、元気
げ ん き

に活動
かつどう

する  腸
ちょう

の動
うご

きが活発
かっぱつ

になり、排便
はいべん

しや

　脳
のう

は寝
ね

ているときも働
はたら

いています。

　新年度
し んね んど

が始
はじ

まって、１か月
げつ

がたちました。新
あたら

しい生活
せいかつ

にも慣
な

れてきましたか。

　５月
がつ

は急
きゅう

に暑
あつ

くなることがあります。また、ゴールデンウイークなどもあり、

生活
せいかつ

リズムもくずれやすくなります。元気
げ ん き

に学校生活
がっこうせいかつ

を送
おく

るためにも、「早寝
は や ね

・

早起
は や お

き」と「しっかり朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけて、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。

給
き ゅ う

 食
し ょ く

 だ よ り ◀みんな大好き

　　福井市学校給食

　　　facebook
　　　ページ

令和8年

5 月号

（毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

） ★家族
か ぞ く

一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう★
福井市学校給食センター

早寝 早起き 朝ごはん
はや ね はや お あさ

あさ

オン

黄
き

黄
き

赤
あか

緑
みどり

赤
あか

緑
みどり

すべてそろっているネ！

●ナムル

もやし…1/2袋

ほうれん草…1/2袋

にんじん…40ｇ

しょうゆ…小さじ２

ごま油…小さじ２

ふくろ

ふくろそう

あぶら こ

こ

お好みで
この
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