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早
はや

ね 早
はや

おき 朝
あさ

ごはん ～できることからはじめてみよう♪～ 

 みなさん、朝
あさ

ごはんは食
た

べていますか。 

 朝
あさ

ごはんは、みなさんが元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごすために、とても大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。 

～朝
あさ

ごはんを食
た

べると こんないいこと♪～ 

・元気
げ ん き

に一
いち

日
にち

を過
す

ごすための栄養
えいよう

素
そ

がとれる！！ 

・朝
あさ

ごはんをバランスよく食
た

べることで、元気
げ ん き

に過
す

ごすためのエネルギーや体
からだ

を作
つく

る（血
ち

や肉
にく

）、体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えてくれます。      

 

 

～体
からだ

のリズムをつける～ 

ごはんをよく噛
か

んで食
た

べることは、「あたま（脳
のう

）」や消化
しょうか

器官
き か ん

を目覚
め ざ

めさせます。 

「勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できる」、「元気
げ ん き

に遊
あそ

べる」など、午前中
ごぜんちゅう

からしっかり活動
かつどう

できるからだ（状態
じょうたい

）を作
つく

ります。 

 朝 食
ちょうしょく

が食
た

べられる体
からだ

づくりのために、早
はや

ね早
はや

おきを心
こころ

がけましょう♪ 

エネルギー

になるもの

からだを

つくるもの

からだの

調子を整

えるもの

◆からだをつくる 

3つの栄養素
え い よ う そ

について 

バランスよくとは・・・ 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

となる料理
りょうり

をとることをいいます。 

１皿
さら

でも、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

になる食品
しょくひん

が入
はい

っていればＯＫです。 



2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ メニュー ～ 

くるくるいなり（２種類
しゅるい

） ・・・・ ３～６ページ 

とうもろこしのサモサ風
ふう
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冬瓜
とうがん

のスープ ・・・・・・・・・・ ９～10 ページ 

ぷるぷるミルク ・・・・・・・・・ 11～12 ページ 

主食 

おやつ 

副菜 

副菜 

★エネルギーになるもの★ 

 主
おも

に糖質
と う し つ

（炭水化物
た ん す い か ぶ つ

）、脂質
し し つ

ですが、糖質
と う し つ

の摂取量
せっしゅりょう

が

足
た

りないとたんぱく質
しつ

が分解
ぶんかい

されてエネルギー源
げん

となり

ます。 

 安静
あんせい

時
じ

でも臓器
ぞ う き

を動
うご

かすなど、生命
せいめい

を維
い

持
じ

するために

もエネルギー
え ね る ぎ ー

は必要
ひつよう

です。 

 また、活動量
かつどうりょう

が多
おお

いほど、たくさんのエネルギー
え ね る ぎ ー

が使
つか

われ、逆
ぎゃく

に活動量
かつどうりょう

より多
おお

くの糖質
とうしつ

や脂質
し し つ

をとると、その

分
ぶん

はからだに蓄積
ち く せ き

されます。 

★からだをつくるもの★ 

 筋肉
き んに く

や髪
かみ

、爪
つめ

などをつくるたんぱく質
しつ

、骨
ほね

や歯
は

をつくる

ミネラル
み ね ら る

のほか、細胞
さいぼう

膜
ま く

などをつくる脂質
し し つ

の３つです。 

中
なか

でもたんぱく質
しつ

は、からだのすべての部分
ぶ ぶ ん

をつるくこ

とに関係
かんけい

しています。 

 

★からだの調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの★ 

 ビタミン・ミネラルは、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

や体内
たいない

で必要
ひつよう

な物質
ぶっしつ

を

つくったり、神経
しんけい

の働
はたら

きにかかわるなど、体
からだ

の状態
じょうたい

を

一定
いってい

に保
たも

つために大事
だ い じ

な栄養素
え い よ う そ

です。 
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くるくるいなり（カリカリ梅
う め

としらす）（１人分
り ぶ ん

） [栄養価
え い よ う か

１人分
りぶん

]
）

] エネルギー96kcal ※味付けいなり除く 

（材料
ざいりょう

） （分量
ぶんりょう

） （その他
ほか

） たんぱく質
しつ

3.0g 脂質
し し つ

0.4ｇ 食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

0.5ｇ 

ごはん ５０ｇ  ☆ レシピのポイント ☆ 

・酢飯
す め し

にせず、手軽
て が る

に作
つく

れるようにしました。  

※塩分
えんぶん

摂取量
せっしゅりょう

も減
へ

ります！ 

・梅
うめ

の酸味
さ ん み

やしらすの塩気
し お け

に、ごはんにいなりの

味
あじ

が馴染
な じ

むと、おいしさ UP! 

かりかり梅
うめ

 １粒
つぶ

  

干
ほ

ししらす 大さじ１  

えだまめ（茹
ゆ

で） ２～３さや  

味付
あ じ つ

けいなり ２枚
まい

   

《 作
つ く

り方
かた

 》 

【準備
じゅんび

】 

➀ 味付
あ じ つ

けいなりの汁気
し る け

を軽
かる

くしぼって、両
りょう

わき（横
よこ

）をハサミで切
き

って開
ひら

いておく。 

【調理
ちょうり

：野菜
や さ い

などを切
き

る・混ぜる】 

② カリカリ梅
うめ

は、種
たね

を取
と

り除
のぞ

いて、刻
きざ

む（みじん切
ぎ

り）。 

③ えだまめをサヤ
さ や

から出
だ

して、刻
きざ

む（みじん切
ぎ

り）。 

④ ボウルにごはんとカリカリ梅、えだまめ、干
ほ

ししらすを入れて混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

【調理
ちょうり

：いなりで巻く】 

⑤ ラップをしいて、その上
うえ

に、味付
あ じ つ

けいなりを開
ひら

いて縦
たて

に置
お

く。 

  味付
あ じ つ

けいなりの上
うえ

に、ごはんを半量
はんりょう

のせて広
ひろ

げる。 ※奥側
おくがわ

を２㎝程
ほど

空
あ

ける。 
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⑥  手前
て ま え

から、味付
あ じ つ

けいなりを持
も

ってしっかりくるくる巻
ま

いていく。 

    ※もう１つ同
おな

じように作
つく

ります。（全部
ぜ ん ぶ

で２つできます。） 

⑦  ラップで包
つつ

んで、１０分
ふん

程
ほど

置
お

いておく。  

【仕上げ】 

⑧  食
た

べる直前
ちょくぜん

に、長
なが

さを半分
はんぶん

に切
き

って、ラップを外
はず

してお皿
さら

に盛
も

り付
つ

ける。 
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くるくるいなり（五目
ご も く

たまご）（１人分
り ぶ ん

） [栄養価１人分
りぶん

]
）

 エネルギー165kcal ※味付けいなり除く 

（材料
ざいりょう

） （分量
ぶんりょう

） （その他
ほか

） たんぱく質
しつ

5.3g 脂質
し し つ

3.6ｇ 食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

0.8ｇ 

ごはん ５０ｇ  ☆ レシピのポイント ☆ 

・れんこんやいんげんなど、具
ぐ

は、お家
うち

にある

野菜
や さ い

で代用
だいよう

しても OK! 

・たくあんは食感
しょっかん

がプラスされ、たまご焼
や

きは

色味
い ろ み

や甘
あま

み、たんぱく質
しつ

も摂
と

れて、ボリューム

UP！ 

 

 

ごぼう １㎝  

にんじん １㎝  

きゅうり １㎝  

たくあん １切れ ０.２～０.３cm 

いりごま（白
しろ

） 小さじ１  

たまご焼
や

き 棒状
ぼうじょう

１㎝角
かく

 市販品
し は ん ひ ん

でも OK！ 

味付
あ じ つ

けいなり ２枚
まい

  

★酒
さけ

    

★砂糖
さ と う

   

★みりん   

★しょうゆ   

★出汁
だ し

 ５0ml   

小さじ１/２ 
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《 作
つく

り方
かた

 》 

【準備
じゅんび

】 

① 味付
あ じ つ

けいなりの汁気
し る け

をしぼって、両
りょう

わき（横
よこ

）をハサミで切
き

って開
ひら

いておく。 

【調理
ちょうり

：野菜
や さ い

などを切
き

る・煮
に

る】 

② ごぼうとにんじん、きゅうりは、斜
なな

めに薄
うす

く切
き

り千切りにする。 ※ごぼうは切
き

ったらすぐに水
みず

につける。 

③ 小鍋
こ な べ

に★印
しるし

の材料
ざいりょう

と②のごぼうとにんじんを入れて中火
ちゅうび

にかける。 

   沸騰
ふっとう

してきたら、火
ひ

を弱
よわ

めて煮
に

る。  ※汁
しる

がなくなってきたら、火
ひ

を止
と

めて冷
さ

ましておく。 

④ その他の材料
ざいりょう

（たくあん、きゅうり）も千切
せ ん ぎ

りにする。 

⑤ ラップをしいて、その上
うえ

に味付
あ じ つ

けいなりを開
ひら

いておく。 

味付
あ じ つ

けいなりの上
うえ

に、ごはんをのせて広
ひろ

げる。 ※奥側
おくがわ

を２㎝程
ほど

空
あ

ける。 

    ご飯
はん

の上
うえ

に、卵焼
たまごや

きと野菜類
や さ い る い

などをのせる。 

⑥  味付
あ じ つ

けいなりの手前
て ま え

から、卵焼
たまごや

きと野菜
や さ い

を包
つつ

むようにしっかりくるくる巻
ま

いていく。 

⑦  ラップで包
つつ

んで、１０分
ふん

程
ほど

置
お

いておく。  

⑧  食
た

べる直前
ちょくぜん

に、長
なが

さを半分
はんぶん

に切
き

って、ラップを外
はず

してお皿
さら

に盛
も

り付
つ

ける。 
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とうもろこしのサモサ風
ふう

 （１人分
り ぶ ん

） [栄養価１人分
り ぶ ん

] エネルギー120kcal ※塩・こしょう除く 

（材料
ざいりょう

） （分量
ぶんりょう

） （その他
ほか

） たんぱく質
しつ

4.3g 脂質
し し つ

1.7ｇ 食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

0.4ｇ 

じゃがいも（大
おお

きめ） １/４個
こ

 １個
こ

200ｇ程
ほど

 ☆ レシピのポイント ☆ 

～ サモサについて ～ 

・じゃがいもやたまねぎ、えんどうまめ、ひき肉
にく

が

加
くわ

えられ、茹
ゆ

でてつぶした具
ぐ

を、香辛料
こうしんりょう

で味付
あ じ つ

けをして、小麦粉
こ む ぎ こ

で作
つく

った生地
き じ

で三角形
さんかっけい

に包
つつ

み、油
あぶら

で揚
あ

げた料理
り ょ う り

です。 

 今回
こんかい

は夏
なつ

野菜
や さ い

を使
つか

いました。 

コーンクリーム（缶詰
かんづめ

） 大
おお

さじ１  

ハム １/２枚
まい

  

ミニトマト １個
こ

  

ぎょうざの皮
かわ

 ４枚
まい

  

塩
しお

・こしょう 少々
しょうしょう

  

《 作
つく

り方
かた

 》 

【準備
じゅんび

】 

① 小鍋
こ な べ

に湯
ゆ

を沸
わ

かしておく。 

【調理
ちょうり

：野菜
や さ い

などを切
き

る・茹
ゆ

でる】 

② じゃがいもは、皮
かわ

をむいて１㎝角に切
き

る。 

   ハムは、色紙
し き し

切
ぎ

りにする。 

   ミニトマトはヘタを取
と

り除
のぞ

いて、４等分
とうぶん

に切
き

る。  
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③ 耐熱
たいねつ

の器に、じゃがいもとハム、コーンクリーム、塩
しお

・こしょうを入
い

れて、ラップをフワッとかけて、電子
で ん し

レンジ 

６００W２分
ふん

３０秒
びょう

程
ほど

温
あたた

める。 

④ じゃがいもに熱
ねつ

が通
とお

ったら、スプーンの背
せ

などでつぶす。 ※熱
あつ

いので注意
ちゅうい

する！！ 

⑥ ぎょうざの皮
かわ

より少
すこ

し大
だい

き目
め

の皿
さら

にラップをしいて、その上
うえ

にぎょうざの皮
かわ

を置
お

き、つぶしたじゃがいもを小
こ

さ

じ１杯
はい

くらいのせる。 

   さらに、ミニトマトをのせて、皮
かわ

の周
まわ

りに水
みず

をつけて、ラップごと茶巾
ちゃきん

しぼりのように包
つつ

む。 

⑦ オーブントースターで１０分
ふん

～１２分
ふん

程
ほど

焼
や

く。 
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とうがんのみそ汁 （１人分） [栄養価
え い よ う か

１人分
り ぶ ん

] エネルギー25kcal 

（材料
ざいりょう

） （分量
ぶんりょう

） （その他
ほか

） たんぱく質
しつ

1.2g 脂質
し し つ

0.6ｇ 食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

0.9ｇ 

とうがん ５０ｇ  ☆ レシピのポイント ☆ 

～ 夏
なつ

野菜
や さ い

の‘とうがん’について ～ 

・とうがんは、ウリの仲間
な か ま

で夏
なつ

が旬
しゅん

です。 

・暗
く ら

く涼
すず

しいところに保管
ほ か ん

すれば、冬
ふゆ

まで食
た

べる

ことができます。 

・果肉
か に く

はやわらかく、さっぱりとした味
あじ

なので、

煮物
に も の

やスープなどにしてよく食
た

べられています。 

・栄養
えいよう

は、ほとんどが水分
すいぶん

で、比較的
ひ か く て き

ビタミン C

やカリウムを多
おお

く含
ふく

みます。 

おくら １/２本  

みそ 小さじ１ ６ｇ 

だし汁
しる

 １５０ml  

   

   

   

【作り方】 

【準備
じゅんび

】 

① 出汁
だ し

をとる。 

 (1)鍋
なべ

に水
みず

（２00ml）を入
い

れて湯
ゆ

を沸
わ

かし、沸騰
ふっとう

したら火
ひ

を止
と

めてかつお節
ぶし

（５g程）を入
い

れる。 

 (2)かつお節
ぶし

が鍋底
なべそこ

に沈
しず

むまで１～２分
ふん

待
ま

つ 

(3)ボウルの上
うえ

にザルをセットし、かつお節
ぶし

をザルでこして取
と

る。 
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【調理
ち ょ う り

：材料
ざいりょう

を切
き

る】 

② とうがんは、種
たね

と綿
わた

を取
と

り除
のぞ

き、皮
かわ

をむいて１㎝幅
はば

の短冊
たんざく

切
ぎ

りにする。 

③ おくらはまな板
いた

の上
うえ

におき、塩
しお

を振
ふ

って少
すこ

し押
お

しながらコロコロと転
ころ

がす（板
いた

ずり）。 

   塩
しお

を水
みず

で洗
あら

い流
なが

し、ガクとヘタを取
と

り除
のぞ

いて、０.５㎝幅
はば

に切
き

る。 

【調理
ち ょ う り

：溶
と

く・煮
に

る】 

④ 深
ふか

さのある小皿
こ ざ ら

にみそとだし汁
しる

大
おお

さじ１杯
はい

程
ほど

を入
い

れて溶
と

いておく。 

⑤ 小鍋
こ な べ

に出汁
だ し

ととうがんを入
い

れて火
ひ

にかけ、沸騰
ふっとう

してきたらおくらを加
くわ

えて中火
ちゅうび

で３～４分
ぷん

煮
に

る。 

⑥ 野菜
や さ い

が煮
に

えたら、④のみそを入
い

れて混
ま

ぜて火
ひ

を止
と

める。 
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ぷるぷるミルク （１人分） [栄養価
え い よ う か

１人分
り ぶ ん

] エネルギー143kcal 

（材料
ざいりょう

） （分量
ぶんりょう

） （その他
ほか

） たんぱく質
しつ

5.6g 脂質
し し つ

7.2ｇ 食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

0.1ｇ 

牛乳
ぎゅうにゅう

 １００ｍｌ  ☆ レシピのポイント ☆ 

・牛乳
ぎゅうにゅう

を使
つか

い、不足
ふ そ く

しがちなカルシウムを補
おぎな

え

るおやつです！ 

・生
なま

クリームを入
い

れると味
あじ

にコクがでて、舌
した

触
ざわ

り

が滑
なめ

らかになります。 

・牛乳
ぎゅうにゅう

の他
ほか

に、豆乳
とうにゅう

でもおいしく作
つく

れます！！ 

 きな粉
こ

と黒蜜
くろみつ

をかけるのもオススメです! 

生
なま

クリーム 大
おお

さじ１/２  

砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１  

粉
こな

ゼラチン １/２袋
ふくろ

 2.5g 

※好
この

みでフルーツなど   

【作り方】 

【準備
じゅんび

】 

① 耐熱性
たいねつせい

ポリ袋
ぶくろ

に粉
こな

ゼラチンと大
おお

さじ１杯
ぱい

の水
みず

（分量外
ぶんりょうがい

）を全体
ぜんたい

に振
ふ

りかけて軽
かる

く混
ま

ぜ１０分
ふん

程
ほど

置
お

いておく。 

  ※溶
と

かしやすいように、水
みず

でゼラチンをふやかします。 

② 小鍋
こ な べ

に湯
ゆ

を沸
わ

かしておく。 

【調理
ちょうり

：湯煎
ゆ せ ん

、溶
と

かす】 

③ ①に、牛乳
ぎゅうにゅう

と砂糖
さ と う

を入
い

れて、空気
く う き

をぬいて口
く ち

を結
むす

び、②の沸
わ

かした湯
ゆ

に入
い

れて温
あたた

める。  

   ※湯
ゆ

＝鍋
なべ

のフチがフツフツしている状態
じょうたい
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   ときどき、袋
ふくろ

を揺
ゆ

らして、ゼラチンや砂糖
さ と う

が偏
かたよ

らないようにして、牛乳
ぎゅうにゅう

が温
あたた

まり、砂糖
さ と う

やゼラチンが溶
と

けた

ら OK! 

④ 袋
ふくろ

の角
かど

をほんの少
すこ

し切
き

り、器
うつわ

に注
そそ

ぎ入
い

れて生
なま

クリームを加
くわ

えて１０回
かい

程
ほど

混
ま

ぜる。 

⑤ 粗熱
あらねつ

を取
と

り除
のぞ

いた後
あと

、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で冷
ひ

やし固
かた

める。 

 ※食
た

べる際
さい

に、お好
この

みで、フルーツを載
の

せる☆ 


