
 
     

     

   

  

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みが終
お

わり，２学期
が っ き

が始
はじ

まります。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすには，早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして，生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を振
ふ

り返
かえ

り，規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけて過
す

ごしましょう。 

令和 5 年度 ９月 

＜江田島市学校給食共同調理場＞ 

□■□■□■□■ 
□■□■□■□■ 

朝
あさ

は時間
じ か ん

がない，食欲
しょくよく

がないという理由
り ゆ う

で朝
あさ

ごはんを食
た

べずに登校
とうこう

している

人
ひと

はいませんか。朝
あさ

ごはんを食
た

べると，エネルギーや栄養素
えいようそ

が補給
ほきゅう

され，体
からだ

や脳
のう

が目覚
め ざ

めます。また，寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

が上
あ

がり，腸
ちょう

が刺激
し げ き

されるこ

とで排便
はいべん

を促
うなが

します。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べずに登校
とうこう

している人
ひと

は，飲
の

み物
もの

，ヨーグルト，果物
くだもの

など，その

まま食
た

べられるものから始
はじ

めてみてください(STEP①)。具
ぐ

だくさんの汁
しる

物
もの

は，

水分
すいぶん

・ビタミン補給
ほきゅう

におすすめです(STEP②)。朝
あさ

ごはんを食
た

べている人
ひと

は，

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べてみましょう(STEP③)。今
いま

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を

振
ふ

り返
かえ

り，できることから始
はじ

めましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べて１日
にち

をスタートさせましょう！ 

がっこう                 きゅうしょく 

「第
だい

4次
じ

食育
しょくいく

推進
すいしん

基本
き ほ ん

計画
けいかく

」啓発
けいはつ

リーフレットより 

 

7/3(水
すい

) なすが苦手
に が て

だったけど、少
すこ

しだけたべれました。(能美中
のうみちゅう

1-2) 

7/3(水
すい

) かつおフライがとてもおいしく、なかのあぶらなどが口
くち

にあいました。まただしてください。(中町
なかまち

小
しょう

４年
ねん

) 

7/4(木
もく

) 七夕
たなばた

にちなんだものでおいしかったです。食
た

べ物
もの

で季節
き せ つ

を感
かん

じられるっていいなと思
おも

いました。(江田島中
えたじまちゅう

2-1) 

7/4(木
もく

) ちらし寿司
ず し

が具
ぐ

だくさんで、酢
す

めしの酸味
さ ん み

もちょうどよくて美味
お い

しかった。(三
み

高中
たかちゅう

1年
ねん

) 

7/8(月
げつ

) ひき肉
にく

となすの相性
あいしょう

がとてもよくおいしかったです。(三
み

高小
たかしょう

５年
ねん

) 

7/8(月
げつ

) ぼくは、なすがきらいでしたけどスルスル食
た

べれてよかったです。(三
み

高小
たかしょう

６年
ねん

) 

7/9(火
か

) ひじきごはんを初
はじ

めて食
た

べてみたら、とてもおいしくてはじめてでした。(大古
おおふる

小
しょう

６年
ねん

) 

7/10(水
すい

) スズキの身
み

の中
なか

に旨味
う ま み

がとてもあり、ごはんとの相性
あいしょう

がよかったです。魚
さかな

のステーキのように美味
お い

しかったです。(大古
おおふる

小
しょう

５年
ねん

) 

7/11（木
もく

）今日
き ょ う

もおいしかったです。ゴーヤがとても苦手
に が て

な自分
じ ぶ ん

でもおいしく食
た

べることができました。（大柿中
おおがきちゅう

２年
  ねん

） 

7/12（金
きん

）夏
なつ

野菜
や さ い

カレーに野菜
や さ い

がたくさん入
はい

っていて、とてもおいしかったです。（鹿
かの

川
かわ

小
しょう

１年
ねん

） 

7/16 (火
か

) キスフライが美味しかったです。(江田島
え た じ ま

小
しょう

4年
ねん

) 

7/18 (木
もく

) 土用
ど よ う

の日
ひ

を初
はじ

めて知
し

りました。おいしかったです。(切
き

串
くし

小
しょう

５年
ねん

) 

◎ かんたん！朝
あさ

ごはんレシピ 

＜もやし卵
たまご

どんぶり＞ 

材
ざい

 料
りょう

 

・もやし ・卵
たまご

 ・塩
しお

こしょう ・ごはん 

作
つく

り方
かた

 

① もやしを炒めて
いた   

しんなりしたら， 

卵
たまご

を割り入れて
わ   い    

塩こしょう
し お      

を入れ
い  

， 

ふたをして弱火
よ わ び

で５分
 ふ ん

加熱
か ね つ

する。 

② 茶わん
ち ゃ   

にごはんを盛り
も  

，上
うえ

にのせてできあがり。 

＜のりじゃこトースト＞ 

材
ざい

 料
りょう

 

・ 食
しょく

パン ・ちりめん ・のり ・チーズ  ・マヨネーズ 

作
つく

り方
かた

 

① ちりめんにマヨネーズを混
ま

ぜて， 

食パン
しょく   

の上
うえ

にのせる。 

② １の上
うえ

に小
ちい

さくちぎったのりとチーズを 

のせて，トースターで焼
や

いてできあがり。 


