
 まずは“早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き”から！！ 

いつもより少
すこ

し早
はや

起
お

きして、牛 乳
ぎゅうにゅう

 

を飲
の

んだり、果物
くだもの

を食
た

べたり、何
なに

か 

口
くち

に入
い

れるところから始
はじ

めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

令和 5年 
こたえ Ｑ1：Ａ  Ｑ2：Ｂ  Ｑ3：Ｂ 

 

９月
がつ

のめあては 

「朝
あさ

ごはんを食
た

べよう」です。 

 

 

＜ 味噌
み そ

玉
だま

＞ 

 

★かつお節
ぶし

や味噌
み そ

、具材
ぐ ざ い

を合
あ

わせ 1食分
しょくぶん

ずつ丸
まる

 

めてラップで包
つつ

むだけで完成
かんせい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

※味噌
み そ

玉
だま

のバリエーションは無限
む げ ん

大
だい

！ 

冷蔵
れいぞう

では約
やく

1週間
しゅうかん

、冷凍
れいとう

なら約
やく

1ヵ月
か げ つ

ほど保存
ほ ぞ ん

 

可能
か の う

です。 

材
ざい

料
りょう

（２人分
ふたりぶん

） 

味噌
み そ

      大
おお

さじ２ 

かつお節
ぶし

    小
こ

さじ１ 

乾燥
かんそう

わかめ   大
おお

さじ１ 

小
こ

ねぎ       １本
ぽん

 

乾燥
かんそう

麩
ふ

      ３～４個
こ

 

パンとご飯
はん

、朝
あさ

に食
た

べるなら？ 

 朝
あさ

ごはんにはパンより断
だん

然
ぜん

ご飯
はん

 

がおすすめ！腹
はら

持
も

ちがよく、脳
のう

を 

より長
なが

い時
じ

間
かん

しっかり働
はたら

かせるこ 

とができるのはご飯
はん

なんですよ。 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べていない人
ひと

は？ 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

、皆
みな

さんは毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていましたか？朝
あさ

ごはんを食
た

べると“体
からだ

・脳
のう

・お腹
なか

”

の３つのスイッチが入り、一日
いちにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすことができるんですよ。まだまだ暑
あつ

さの残
のこ

る時
じ

期
き

で

す。三色
さんしょく

そろった栄養
えいよう

いっぱいの朝
あさ

ごはんを食
た

べて、体
からだ

のだるさを吹
ふ

き飛
と

ばしましょう！ 

【赤
あか

】 

三色
さんしょく

そろった朝
あさ

ごはんとは？ 

 食
た

べ物
もの

は体
からだ

の中
なか

での働
はたら

きによって「赤
あか

・

黄
き

・緑
みどり

」の３つの仲間
な か ま

に分
わ

けられます。 

それぞれの色
いろ

から１つ以上食材
いじょうしょくざい

を選
えら

ん

で三
さん

色
しょく

そろえると、栄養
えいよう

バランスのとれた

朝
あさ

ごはんになりますよ。 

【黄
き

】 【緑
みどり

】 

A     B  

A     B  

A     B  

 

 

〈味噌
み そ

玉
だま

におすすめの具材
ぐ ざ い

〉 

干
ほ

ししいたけや乾燥
かんそう

わかめ、 

とろろ昆布
こ ん ぶ

などの乾物
かんぶつ

や大葉
お お ば

、 

小
こ

ねぎのような香味
こ う み

野菜
や さ い

など 

がおすすめです。 

 

 


