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毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっかりとることが基
き

本
ほん

です。特
とく

に１日
にち

の始
はじ

まりの 

食
しょく

事
じ

である「朝
あさ

ごはん」は、眠
ねむ

っていた脳
のう

と体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせ、活
かつ

動
どう

を始
はじ

めるためのエネルギーに 

なるとともに、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えるなど、重
じゅう

要
よう

な役
やく

割
わり

を果
は

たしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんには、どんなものを食
た

べていますか？ ご飯
はん

だけ、パンだけ…という人
ひと

もいるかもしれません。 

何
なに

かと忙
いそが

しい朝
あさ

ですが、ご飯
はん

やパンなどの主
しゅ

食
しょく

に、野
や

菜
さい

たっぷりの汁
しる

物
もの

、肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だい

豆
ず

のおかずという

組
く

み合
あ

わせを意
い

識
しき

すると、栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

いやすくなります。さらに、手
て

軽
がる

にとれる果
くだ

物
もの

や牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をプラスするのもおすすめです。朝
あさ

ごはんを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

がない人
ひと

は、何
なに

か１品
ぴん

でも食
た

べることから始
はじ

めてみま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

給食レシピ【オニオングラタンスープ】 

 

 

 

 

 

 

 

食育
しょくいく

だより ５月 

令 和 ７ 年 ４ 月 3 0 日 

江戸川区立東小岩小学校 

校 長   佐々木恵子 

栄養士   齋 藤 沙 菜 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 沙 菜 

令 和 ３ 年  ４ 月 ６ 日 

 

【材料】大人４人分 
油    小さじ 1 
セロリ  15g 
たまねぎ 300g 
ベーコン 10g 
豚肉   50g 
水    500g 
コンソメ １キューブ 
塩    4g 
こしょう  少々 
しょうゆ 小さじ 1 
パセリ  少々 
 
フランスパン 4切 
ピザチーズ  40g 

【作り方】 
① セロリは薄切り、玉ねぎは繊維を断ち切る 

ように薄くスライスする。 
② 鍋に油を入れ、セロリと玉ねぎを 20～30分 

あめ色になるまでよく炒める。 
③ ②にベーコン、豚肉を加えさらに炒め、 

水、コンソメを入れてじっくり煮込む。 
④ 調味料で味をととのえ、パセリを入れる。 
⑤ フランスパンは 3～4cmの厚さにカットし、 

チーズをかけてオーブントースターで 
こんがりと焼く。 

⑥ 器に④を盛り、⑤をのせて出来上がり。 
※給食では、コンソメではなく、とんこつととりがらでスープをとっています。 


