
 

朝 食
ちょうしょく

の役割
やくわり

について 
朝 食
ちょうしょく

には、寝
ね

ている間
あいだ

に消
しょう

費
ひ

したエネルギーを補充
ほじゅう

し、脳
のう

を活性化
かっせいか

させることで身体
か ら だ

を目
め

覚
ざ

めさせる役割
やくわり

があります。その他
ほか

にも、睡眠中
すいみんちゅう

に低
てい

下
か

した体温
たいおん

を高
たか

めることや生活
せいかつ

リズムを

整
ととの

える役割
やくわり

もあります。しっかり目覚
め ざ

めきっていない身体
しんたい

に活動
かつどう

のスイッチを入
い

れるためにも、

朝 食
ちょうしょく

をとることは大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

つくってみよう♪ 朝 食
ちょうしょく

レシピ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

冷凍
れいとう

野菜
や さ い

を活用
かつよう

することも忙
いそが

し

い朝
あさ

の時間
じ か ん

短縮
たんしゅく

に役立
や く だ

ちます。 

脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

に

する 

体温
たいおん

が上
あ

がる 

① ケチャップを 食
しょく

パンに薄
うす

くぬる。 

② ①の 食
しょく

パンに大豆
だいず

の水
みず

煮
に

とたべやす

い大
おお

きさに切
き

った豆
とう

苗
みょう

とチーズをの

せて、マヨネーズを少
すこ

しのせる。 

③ トースターでやく。 

豆
まめ

のピザトースト じゃこレタス焼
や

きめし 

① フライパンに、ごま油
あぶら

を熱
ねっ

して、と

いた卵
たまご

を炒
いた

める。 

② ①にごはんとちりめんじゃこ、小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにしたこねぎを入
い

れて、塩
しお

、こしょ

うで味
あじ

をととのえる。 

③ ②にちぎったレタスをくわえてさっ

といためる。 

いつもの朝 食
ちょうしょく

にプラス１品
いっぴん

 

または または 

主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

などを、どれか１品
いっぴん

プラスしてみましょう。 

朝
あさ

ごはんの効果
こ う か

 体
からだ

や脳
のう

の 

エネルギーになる 

排便
はいべん

を促
うなが

す 

令和元
れ い わ が ん

年
ね ん

７月
が つ

２３日
に ち

 

陸別町
りくべつちょう

給食
きゅうしょく

センター 

または または 


