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とうふ
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《
ざいりょう
材料
》（
ひとり
１人
ぶん
分
）
○ごはん　
　　
ちゃ
茶
わん１
ぱいぶん
杯分
○
きぬごし
どうふ
豆腐
　1/4
ちょう
丁
○しらす　　　
おお
大
さじ１
○オクラ　　　１～２
ほん
本
○うめぼし　　１
こ
○めんつゆ　
　
こ
小
さじ１
○ごま　　　　
しょうしょう
少々
)




 (
《おすすめポイント！》
○
き
切
って
ま
混
ぜる
だけ
)
[image: ]
 (
～
ちょうしょく
朝食
を
た
食
べて
べんぴ
便秘
よぼう
予防
～
～
) (
　
ちょうしょく
朝食
を
た　　
食べる
ことで
い
胃
や
ちょう
腸
が
しげき
刺激
され、
ちょう
腸
の
うご　　
動き
が
かっぱつ
活発
になり、
まいにち
毎日
うんちがでるようになります。
やさい
野菜
には
しょくもつ
食物
せんいが
おお　　
多く
ふく　　　　　　
含まれて
いて、
　　なか
お腹
の
ちょうし
調子
を
ととの　　　　
整えて
くれるはたらきがあるので、
やさい
野菜
のおかずを
く　あ　　　
組み合わせて
た　　
食べる
ようにしましょう。
一言メモ
)[image: ] (
《作り方》
　
おくらは
いろ
色
よくゆでて、
こぐち
小口
ぎ
切
りにする。うめぼしは
たね
種
を
と
取
りのぞいてたたいて
ばい
梅
にく
肉
にする。
おくら・うめ・しらす・めんつゆ
こ
小
さじ２を
あ
合
わせてまぜる。
とうふ
豆腐
は１
.
５～２㎝に
き
切
る。
うつわ
器
にごはんを
も
盛
り
とうふ
豆腐
をのせる。めんつゆ
を
ひとり
一人
こ
小
さじ１をかけ②をのせ
しろ
白
ごまをふる。
)
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《
ざいりょう
材料
》（
ひとり
１人
ぶん
分
）
○ごはん　　
ちゃ
茶
わん１
ぱいぶん
杯分
○オクラ
　　１～２
ほん
本
○なっとう　
1/2
パック
○みょうが
　
1/2
こ
○しらす　　
おお
大
さじ１
○
あお
青
じそ　　２～３
まい
枚
○
なが
長
いも　　２cm
○ぽん
ず
酢
　　
こ
小
さじ１
)





 (
《おすすめポイント！》
○ねばねばさっ
ぱりで
なつ
夏
に
ぴったり
)

 (
《
つく
作
り
かた
方
》
①　オクラをさっとゆで、
こぐち
小口
ぎ
切
りにする。
②　
なが
長
いもは
たんざく
短冊
ぎ
切
りにし、みょうが、
あお
青
じそはせん
ぎ
切
りまたは
た
食
べやすい
おお
大
きさに
き
切
る。
③　ごはんをどんぶりによそう。
④　しらす、なっとう、
やさい
野菜
をごはんの
うえ
上
に
も
盛
りつける。
⑤　ぽん
ず
酢
をかける。
)
 (
　　ねんせい
１年生
の
こうあん
考案
レシピを
さんこう
参考
に
さくせい
作成
)





[image: ] (
たまご
卵
、
にく
肉
、
さかな
魚
、
とうふ
豆腐
、
だいず
大豆
せいひん
製品
などは、
せいちょうき
成長期
に
か　　　　
欠かせない
「たんぱく
しつ
質
」を
おお　　
多く
ふく　　　　
含んで
います。ごはんや
パン
などの
しゅしょく
主食
に、
や　　ざかな
焼き魚
、
たまごや　　　
卵焼き
、ウインナー、
とうふ
豆腐
の
　　　　しる
みそ汁
などのおかずを
く　あ　　
組み合わせ
、たんぱく
しつ
質
をとるようにしましょう。
なっとう
納豆
もたんぱく
しつ
質
を
おお　　
多く
ふく　　
含み
、
しょうか
消化
きゅうしゅう
吸収
がよく、
ちょうしょく
朝食
のおかずとしてとても
べんり
便利
です。
ひとこと
一言
メモ
)
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しゅしょく
主食
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ベーコンエッグどん
)　　　　　　　　　　　　　　　　
 (
《
ざいりょう
材料
》
（
ひとりぶん
１人分
）
○ごはん　　　
ちゃ
茶
わん１
ぱいぶん
杯分
○
たまご
卵
　　　   １こ
○ベーコン　　１
まい
枚
○レタス
　　　２～３
まい
枚
○マヨネーズ　
こ
小
さじ１
○
しお
塩
　　　　　
しょうしょう
少々
○
こしょう
　　
しょうしょう
少々
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 (
《おすすめポイント！》
○いろどりがよくて
あさ
朝
から
しょくよく
食欲
がでる。
)

 (
《
つく
作
り
かた
方
》
①　
フライパンに
あぶら
油
を
い
入
れて
ねっ
熱
し、ベーコンをいため
、
たまご
卵
をベーコンの
うえ
上
に
わ
割
って
や
焼
く。できあがったら
しお
塩
、
こしょうをかける。
②　
どんぶりにごはんをよそい、レタスをのせてマヨネーズをかけ、ベーコンエッグをのせる。
　　ねんせい
１年生
の
こうあん
考案
レシピを
さんこう
参考
に
さくせい
作成
)







 (
ごはんだけ、
パンだけ
と
しゅしょく
主食
だけですませてしまう
ちょうしょく
朝食
から
、
すこ　　
少し
ずつ
しゅしょく
主食
と
おかずを
く　あ　　　
組み合わせた
ちょうしょく
朝食
になるように
くふう
工夫
をしていきましょう。
じかん
時間
がないときや
しょくよく
食欲
がないときには、ごはんやパンにおかずを「のせる」ことで、
みじか　　
短い
じかん
時間
でおいしく
た　　
食べる
ことができます。
ひとこと
一言
メモ
～「
しゅしょく
主食
だけ」から「
しゅしょく
主食
＋おかず」へ
～
)
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じゃこマヨパン
) (
《
ざいりょう
材料
》（
ひとりぶん
１人分
）
○
しょく
食
パン  　 
１
まい
枚
○チーズ　　　
１
まい
枚
○じゃこ　　　
おお
大
さじ１～
２
○レタス　　　１～３
まい
枚
○マヨネーズ　
こ
小
さじ１
) (
しゅしょく
主食
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 (
《
おすすめポイント！
》
○のせて
や
焼
くだけで、かんたんに
つく
作
れます。
)


 (
《
つく
作
り
かた
方
》
①　
しょく
食
パンにマヨネーズをぬる。
②　
レタスを
ちぎり
のせる。
③　
じゃこをのせる。
④　
チーズをのせる。
⑤　
トースターで
や
焼
く。
　　ねんせい
１年生
の
こうあん
考案
レシピを
さんこう
参考
に
さくせい
作成
)




 (
ひとこと
一言
メモ
) (
～カルシウムが
おお
多
い
しょくひん
食品
～
) (
こざかな
小魚
) (
かい
海
そう
) (
ひじき
) (
こまつな
) (
とうふ
) (
ヨーグルト
) (
チーズ
) (
じゃこなどの
こざかな
小魚
、
かい
海
そう、
にゅうせいひん
乳製品
などにはカルシウムが
おお　　
多く
ふく　　　　　
含まれて
います。みなさんの
からだ
体
は
いま
今
、
からだ
体
の
せいちょう
成長
に
ひつよう
必要
な
ほね
骨
がつくられる
たいせつ
大切
な
じき
時期
です。
ほね
骨
をつくるもとになる
カルシウム
をはじめとして、いろいろな
えいようそ
栄養素
をしっかりとるようにしましょう。
)
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