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　新年度が始まって、約１か月がたちました。朝からだるい、集中力がないという人はいませんか？

新しい環境に慣れてきて、疲れもたまり生活リズムが乱れる時期かもしれません。元気に活動するために、

「早寝早起き朝ごはん」を心がけましょう。

������������������������

�������

睡眠中に不足したエネルギーや

栄養素を補給することで、体温

が上がり、午前中に元気に活動

するための力になります。

胃に食べ物が送り込まれると

腸が動きだし、朝の排便リズ

ムが定着します。

ごはんやパンに含まれている炭

水化物は体内で分解され、脳や

体のエネルギー源になります。

朝ごはんを食べると、脳が活発

に働き、体が目覚めます。

朝ごはんを食べている人は、そう

でない人にくらべて、体力や運動

能力、学力が高い傾向にあること

が文部科学省などの調査でわかって

います。朝ごはんを食べて勉強も運

動もがんばりましょう。

��������������

→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→

→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→→

つくってみよう♪朝ごはんレシピ

　鰹（かつお）は高知県を代表する魚です。
３月から５月の鰹は「初鰹」と言われています。
　また、高知県はゆずの生産量が日本一で、
香りが高く深みのある味わいが特徴です。
　かつおのゆずマリネは、揚げた鰹にゆずを
使ったマリネソースをからめた献立です。

日本の味めぐり

13日（水）

【高知県】かつおのゆずマリネ

豆苗とベーコンの炒め物

鮭おにぎり

［材料］　1人分

豆苗　　 1/2株　

ベーコン 30ｇ

油　　　 小さじ1/2

［材料］　2個分

温かいごはん　200ｇ　

甘塩鮭　　　 １切れ

（鮭フレークでも可）

［作り方］　

①ラップの上に、鮭を混ぜ込んだ

　ごはんをのせる。

②ラップでごはんを包みながら、

　形を三角に整える。

［作り方］　

①豆苗は食べやすい長さ（３㎝くらい）に切る。

　ベーコンは１㎝幅に切る。

②フライパンに油を入れ、ベーコン、豆苗の順に

　炒める。

Let's eat !!
このマークの献立は

卵（鶏・うずら）除去食の日です。
11日（月）うま煮（うずら卵）

22日（金）トックスープ（鶏卵）

26日（火）親子煮（鶏卵）

このマークの献立は、

牛乳（おかず）・乳製品除去の日です。
14日（木）グリーンアスパラのクリーム

　　　　 シチュー（牛乳・バター）

28日（木）ヨーグルトあえ（ヨーグルト）

今月使用する物資の分析は

茨木市ホームページ

に記載しています。

ページ ID：63378

A 献立の中学校

養精・ 西 ・ 南 

 東雲・天王

平田

　夕食後に夜食を食べていたり、寝る時間が遅くて翌朝

起きられないと、朝に食欲がわかないこともあります。

早寝早起きを心がけて、朝からお腹がすくように

生活リズムを整えましょう。

��������������
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この印刷物は、印刷用の紙へリサイクルできます。
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