
 

 

 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べていなくて，こんなふうになったことはありませんか？ 
 

    ◆ 朝
あさ

から，勉 強
べんきょう

や運動
うんどう

が元気
げ ん き

にできなかった 

    ◆ 給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

よりかなり前
まえ

におなかがすいた 

    ◆ 朝
あさ

からウンチが出
で

なかった 
 

1日
にち

元気
げ ん き

に過
す

ごすために，朝
あさ

ごはんはしっかり食
た

べましょう！「朝
あさ

ごはんを食
た

べない日
ひ

がある」

という人
ひと

は，どうしたら朝
あさ

ごはんがたべられるようになるか，おうちの人
ひと

と 考
かんが

えてみましょう。 
 

朝
あさ

ごはんのレシピ紹介
しょうかい

！ おうちの人
ひと

といっしょに作
つく

ろう♪ 

瞬間
しゅんかん

！ネギみそ汁
しる

   分 量
ぶんりょう

 ≪６人分
にんぶん

≫ 
 

【 材 料 】 

 ・みそ(米
こめ

または麦
むぎ

) 100ｇ   

 ・かつおぶし     ８ｇ   

 ・ねぎ       ２０ｇ   

 ・熱
あつ

い湯
ゆ

      ４０ｃｃ  

 ・わかめ，麩
ふ

など   適 量
てきりょう

    

  

【 作 り 方 】 

① 大
おお

きなボールに，かつおぶしを入
い

れて，もっとこまかくなるようにもむ。 

② ①にみそを入
い

れて混ぜ合
ま  あ

わせる。 

③ ②にきざんだねぎを入
い

れて混ぜ合
ま  あ

わせる。 

④ ③を 1個
こ

あたり大
おお

さじ１ぐらいずつ丸
まる

めて「みそ玉
だま

」を作
つく

る。 

⑤ お碗
わん

にみそ玉
だま

を１個
こ

入
い

れて，具
ぐ

（わかめや麩
ふ

）を入
い

れ，熱い
あつ  

湯
ゆ

を注
そそ

いで，できあがり。 

 

【 ひとくちメモ 】 

 ☆ みそ玉
だま

は，冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で 1週 間
しゅうかん

程度
て い ど

保存
ほ ぞ ん

できます。  

 ☆ 冷凍
れいとう

保存
ほ ぞ ん

も可能
か の う

です。             

 ☆ わかめ・麩
ふ

のほかにも，豆腐
と う ふ

，ゆでた野菜
や さ い

などを入
い

れると，さらに味
あじ

・栄養的
えいようてき

に  

   よくなります。                                                             

 

 

 

９月
がつ

の３日
か

～７日
か

に生活
せいかつ

チェックをしました。その結果
け っ か

は下
した

のようになりました。 
 

 

２学期
が っ き

のはじめの一週間
いっしゅうかん

だったからか，前回
ぜんかい

チェックをした６月
がつ

に比
くら

べて，早
はや

ねができていな

い人
ひと

が多
おお

かったです。 

ねようとしてもなかなかねられない…という

人
ひと

がいます。思
おも

い当
あ

たることはないかチェックし 
 

てみましょう。 

 

 早
はや

ねの目 標
もくひょう

は， 
 

★１・２年生
ねんせい

は９時
じ

 

★３・４年生
ねんせい

は９時
じ

３０分
ぷん

 

★５・６年生
ねんせい

は１０時
じ

  です！ 
 

今回
こんかい

の生活
せいかつ

チェックで✕がたくさんついて

しまった人
ひと

は，どうすればもっと〇が増
ふ

やせ 

るか，おうちの人
ひと

と話
はな

し合
あ

ってみましょう。 
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２学期
が っ き

が始
はじ

まって３週 間
しゅうかん

がたちました。もう学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

わりましたか？ 

疲
つか

れは出
で

ていませんか？天気
て ん き

のよい昼
ひる

のあいだは暑
あつ

いくらいですが，夕方
ゆうがた

になる

と，すずしくなってきており，体 調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。これから学 習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

などたくさんの行事
ぎょうじ

があります。体 調
たいちょう

万全
ばんぜん

でのぞめるよう，正
ただ

しい生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

で過
す

ごしましょう！ 

 
あさ                       た 

みそは発酵
はっこう

食 品
しょくひん

 

だから，ガン予防
よ ぼ う

 

にもなるよ～♪ 

はや        はや           せいかつ                          

  しょく        たいせつ                   かんが 

早
はや

ねができた人
ひと

の割合
わりあい

 

 １８日
にち

に，２年生
ねんせい

が「 食
しょく

」についての授 業
じゅぎょう

をしました。ゲスト

ティーチャーに，栗原北
くりはらきた

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

共 同
きょうどう

調理場
ちょうりじょう

の宮
みや

本
もと

ひさ子
こ

先生
せんせい

を

お迎
むか

えし，朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

さについてお 話
はなし

をしていただきました。 

 これから，１～６年生
ねんせい

にも「 食
しょく

」にかかわるお 話
はなし

をしてくださ

います。楽
たの

しみにしていてくださいね。 


