
 

 

               

 

  

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

 

 

       

           

 

  

                  

  

  

令和 8年 ９月
がつ

のめあては 

「朝
あさ

ごはんを食
た

べよう」です。 

 

夏休
なつやす

みも終
お

わり２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。皆
みな

さんは夏休
なつやす

みの間
あいだ

、ダラダラとした生活
せいかつ

を送
おく

って

いませんでしたか？猛
もう

暑
しょ

で夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時
じ

期
き

です。学校
がっこう

生活
せいかつ

を元気
げ ん き

に送
おく

るために、早
はや

寝
ね

・

早
はや

起
お

きの規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登
とう

校
こう

しましょう。 

睡眠
すいみん

は、疲
つか

れを取
と

り体
からだ

を成長
せいちょう

させます。寝
ね

る

直
ちょく

前
ぜん

までスマホやタブレットを見
み

ていると、脳
のう

が

朝
あさ

と勘違
かんちが

いし、睡眠
すいみん

リズムが乱
みだ

れるので要
よう

注
ちゅう

意
い

！ 

  早寝
は や ね

 

  早
はや

起
お

き 
体内
たいない

時計
ど け い

を正常
せいじょう

に働
はたら

かせるには、朝
あさ

決
き

まった

時間
じ か ん

に起
お

きて、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることが大切
たいせつ

です。

早
はや

起
お

きして朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びるようにしましょう！ 

 
  朝

あさ

ごはん 
前
まえ

の日
ひ

の夜
よる

に食
た

べた夕
ゆう

食
しょく

のエネルギーは朝
あさ

には

残
のこ

っていません。午前中
ごぜんちゅう

、元気
げ ん き

に活動
かつどう

するために、

しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう！ 

食
た

べる時
とき

に気
き

をつけることとして、次
つぎ

のうち、

どちらが正
ただ

しいと思
おも

いますか？正
ただ

しいと思
おも

う方
ほう

に○をつけましょう。 

①おわんは上
うえ

から 

つかむように持
も

つ 

（    ）        （    ）    

こたえ Ｑ１＝②  

Ｑ２＝① ②は「刺
さ

しばし」、「寄
よ

せばし」でダメな使
つか

い方
かた

 

 

＜ 豚
とん

じ ゃ が ＞ 

 

作
つく

り方
かた

 

① 豚肉
ぶたにく

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。じゃがいもは太
ふと

めの

半
はん

月
げつ

切
ぎ

り、玉
たま

ねぎはくし切
ぎ

り、人参
にんじん

はいちょう切
ぎ

りに

する。 

② 鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚
ぶた

肉
にく

を炒
いた

め、調
ちょう

味
み

料
りょう

★の半
はん

量
りょう

を加
くわ

える。 

③ 人参
にんじん

、玉
たま

ねぎ、つきこんにゃく、じゃがいもの順
じゅん

に入
い

れて炒
いた

め、水
みず

を加
くわ

えてがんもどきを入
い

れて煮
に

る。 

④ 具
ぐ

がやわらかくなったら、残
のこ

りの調
ちょう

味
み

料
りょう

★、みりん、

少 量
しょうりょう

の水
みず

（分量外
ぶんりょうがい

）で溶
と

いたカレー粉
こ

を加
くわ

える。 

⑤ 少
すこ

し煮込
に こ

み、味
あじ

がついたら完
かん

成
せい

！ 

 

 

≪朝
あさ

ごはんを食
た

べると≫ 

②おわんは下
した

から 

ささえるように持
も

つ 

①おはしで混
ま

ぜたり、 

くるんだりする 

②おはしで刺
さ

したり、 

食器
しょっき

を寄
よ

せたりする 

（    ）        （    ）    

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

豚
ぶた

肉
にく

       １００ｇ 

じゃがいも    ２４０ｇ     

玉
たま

ねぎ      １６０ｇ     

人参
にんじん

           ８０ｇ     

がんもどき      ８０ｇ 

つきこんにゃく  １００ｇ 

サラダ油
あぶら

      適量
てきりょう

 

水
みず

        １５０ml 

★薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ１・1/4 

★砂糖
さ と う

     大
おお

さじ１弱
じゃく

 

みりん     小
こ

さじ 2/3 

カレー粉
こ

     小
こ

さじ１ 


