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今月
こん げつ

のレシピ ブロッコリーの昆布あえ 

 

１日
にち

の始
はじ

まりの食事
しょくじ

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

を目覚
め ざ

めさせ、活動
かつどう

を始
はじ

めるためのエネルギーになるとともに、

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えるなど、重 要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

たしています。また、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためにも、しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べることが重 要
じゅうよう

です。 

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

だより 

やる気
き

や 集 中 力
しゅうちゅうりょく

 

が高
たか

まる 

朝
あさ

ごはんには、どんなものを食
た

べていますか？ 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 食
しゅしょく

に、野菜
や さ い

たっぷりの汁物
しるもの

、

肉
にく

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

・大豆
だ い ず

のおかずという組
く

み合
あ

わせを意識
い し き

すると、栄養
えいよう

バランスが 整
ととの

いやすくなります。さらに、手軽
て が る

にとれる果物
くだもの

や 牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳 製 品
にゅうせいひん

をプラスするのもおすすめです。 

イライラ 

しにくくなる 

新年度
し ん ね ん ど

が始
はじ

まってひと月
つき

がたち、小 学
しょうがく

１年生
ねんせい

もだんだんと 給 食
きゅうしょく

に慣
な

れてきた様子
よ う す

がうかがえます。５月
がつ

は、穏
おだ

やかで比較的
ひ か く て き

過
す

ごしやすい日
ひ

が多
おお

いですが、近年
きんねん

では真夏日
ま な つ び

や猛暑
もうしょ

日
び

を観測
かんそく

することもあり、早
はや

めの 熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

が必要
ひつよう

です。本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が

到来
とうらい

する前
まえ

に、適度
て き ど

な運動
うんどう

とバランスの良
よ

い食事
しょくじ

を 心
こころ

がけ、暑
あつ

さに強
つよ

い 体
からだ

をつくっていきましょう。 

運動
うんどう

能 力
のうりょく

 

アップ 

栄養教諭 福井千穂 

令和５年度５月号 

便秘
べ ん ぴ

を 

予防
よ ぼ う

する 

伯耆町立学校給食センター 

生活
せいかつ

リズムが 

整
ととの

う 

伯耆
ほうき

町
ちょう

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

キャラクター 

伯
はく

まいちゃん 

【材料】5 人分 
・ブロッコリー  １３０ｇ  

・キャベツ     １３０ｇ 

・塩昆布      ４ｇ 

・しょうゆ     小さじ１ 

・ごま油      少々 

 

【作り方】 

① ブロッコリーは食べやすい大きさに切り分けて茹でて

ざるにあげて冷ます。キャベツは千切りにする。 

② ①に塩昆布、調味料を加えて和える。 

 

 朝食の１品にいかが

ですか。ブロッコリーを

主役に大根やきゅうり、

もやしで作っておいし

くいただけます。 


