
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆簡
かん

単
たん

朝
ちょう

食
しょく

レシピ（２～３人
にん

分
ぶん
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新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まり，早
はや

くもひと月
つき

が過
す

ぎようとしています。５月
がつ

は１年
ねん

の中
なか

でも比
ひ

較
かく

的
てき

過
す

ごしやすい時
じ

期
き

ですが，急
きゅう

に気
き

温
おん

が上
あ

がることもあり，体
からだ

がまだ暑
あつ

さに慣
な

れ

ていないため，熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

には特
とく

に注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。新
あたら

しい環
かん

境
きょう

への疲
つか

れも出
で

てく

るころですので，日
ひ

頃
ごろ

から生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えておきましょう。体
たい

調
ちょう

を保
たも

つために，

睡
すい

眠
みん

をしっかりとって，朝
ちょう

食
しょく

を必
かなら

ず食
た

べてから登
とう

校
こう

するようにしましょう。 

食
しょく

育
いく

だより 宇都宮市立雀宮中央小学校 

令和 7年度 5月号 

 

元
げん

気
き

 やる気
き

 思
おも

いやりのある雀
じゃく

央
おう

っ子
こ

 

起
お

きたら， 

朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びる 

朝
ちょう

食
しょく

をよくかんで

食べる 

昼
ひる

間
ま

は外
そと

で体
からだ

を

動
うご

かす 
 

食
しょく

事
じ

は決
き

まった

時
じ

間
かん

に食
た

べる 
 

早
はや

めに 

ふとんに入
はい

る 
 

寝
ね

る前
まえ

に，ゲーム機
き

やスマホを見
み

る 

のはやめ 

ましょう。 

朝
ちょう

食
しょく

後
ご

に， 

トイレへ行
い

く 

習
しゅう

慣
かん

をつけま 

しょう。 
 

おなかのスイッチ 

★ミネストローネスープ 

大
だい

豆
ず

（水
みず

煮
に

）５０ｇ  ベーコン ２枚
まい

  バター 小
こ

さじ１  トマト １／２個
こ

  

ミックスベジタブル（冷
れい

凍
とう

野
や

菜
さい

） ７０ｇ 固
こ

形
けい

スープの素
もと

 １個
こ

   

塩
しお

，こしょう 各
かく

少
しょう

々
しょう

  水
みず

４００ｍｌ 

１．大
だい

豆
ず

の水
みず

煮
に

は汁
しる

をきり，ベーコンは１ｃｍの角
かく

切
ぎ

り，トマトも角
かく

切
ぎ

りにします。 

２．ミックスベジタブルは解
かい

凍
とう

しておきます。 

３．なべにバターを溶
と

かして，ベーコンをさっと炒
いた

め，お湯
ゆ

，大
だい

豆
ず

，ミックスベジタブル，固形
こ け い

スープの

素
もと

を入
い

れます。 

４．２～３分
ぷん

煮
に

た後
あと

，トマトを加
くわ

え，塩
しお

，こしょうで味
あじ

を調
ととの

えます。 

◎ほかの野
や

菜
さい

やじゃがいもなどを，ベーコンの後
あと

に加
くわ

えて具
ぐ

たくさんにしてもいいですね。前
ぜん

日
じつ

に作
つく

りお

きして，朝
あさ

に温
あたた

かいスープはおすすめです。 

 

食
た

べて朝
あさ

のスイッチオン！ 
朝
ちょう

食
しょく

で，寝
ね

ている間
あいだ

に不
ふ

足
そく

したエネルギーや

栄
えい

養
よう

素
そ

を取れば，午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

の授
じゅ

業
ぎょう

をがんばる力に

なります。 

体
からだ

のスイッチ 

脳
のう

のスイッチ ごはんやパンに含
ふく

まれている炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

は，体
からだ

の中
なか

で，分
ぶん

解
かい

され，脳
のう

のエネルギー源
げん

になります。 

体
からだ

は，朝
ちょう

食
しょく

を取
と

ると，お腹
なか

の腸
ちょう

の動
うご

きが活
かっ

発
ぱつ

になって，うんちがしたくなるような仕
し

組
く

みになっ

ています。朝
ちょう

食
しょく

を取
と

って，うんちを出
だ

しましょう。 


