
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和 7 年 

食育だより 
（毎月19日は食育の日） 宇都宮市立石井小学校
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保護者のみなさまへ 

☆毎日 朝ごはんを食べましょう！☆ 

～・～朝ごはんの大切な役割～・～ 

お子さんは，朝食を食べてから登校をしていますか？朝食を食べる事は，体にとって，とてもよい効

果をもたらします。ご家庭でも朝食の大切さを話合い，お子さんが，毎朝しっかりと食べる習慣が身に

つくようにサポートをお願いします。 

 

  

  

 
 
 
 
 
 

《簡単に作れる朝食レシピ》 

☆パングラタン  調理時間 約 10 分              

《材料（4 人分）》                            

食パン         4 枚                                          

シチュー  約 400ｇ (またはカレー) 

 スライスチーズ １枚  

, 

 
【作り方】 

①  食パンを適当な大きさにちぎり,グラタン

皿に入れる。  

②  シチューを上からかけ,スライスチーズを

ちぎってのせる。  

③  180℃のオーブンかオーブントースター

でチーズが溶けるまで焼く。容器が大変熱

くなるので,取り出すとき にやけどに注意

する。  

※ 前日の残りのシチューやカレーを使ってで

きるパングラタンです。レトルトを利用す

ると手軽です。ごはんで作るとドリアにな

ります。冷めたごはんはレンジで温めてく

ださい。 

 

☆キムタクごはん  調理時間 約 10 分 

《材料（4 人分）》   

ごはん      ３００ｇ  

豚肉         ６０ｇ 

キムチ       ６０ｇ 

たくあん     ３０ｇ 

おろししょうが  適宜 

しょうゆ     大さじ１  

サラダ油       適宜   

葉ねぎ         適宜 

【作り方】 

①  豚肉・キムチ・たくあんを細かく刻む。  

②  フライパンにサラダ油を熱し,豚肉を

しっかり炒める。 

③  豚肉に火が通ったら,キムチとたくあん

を加える。 

④  ３０秒したら,おろししょうがとしょうゆ

を加え,味を調える。 

⑤  ④を温かいごはんに混ぜる。   

⑥  お好みで,小口切りした葉ねぎを散らす。  


