
                 
  

 

 

朝ごはんで元気に１日をスタートしよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
４月に実施した「トマト甘そぼろ丼」のレシピを紹介します。 

４月 21 日（月）に家庭部の３年生が考えた「トマト甘そぼろ丼」が好評で、家で作ってみたいとの声をいただいたので、 

レシピを紹介します。 

【トマト甘そぼろ】 

【材料】 ４人分 

卵   ３個 

さとう  小さじ３ 

みりん 大さじ１ 

トマト １個 

豚ひき肉 260ｇ 

干ししいたけ  ４個 

たまねぎ 半分 

冷凍えだまめ  20ｇ 

おろししょうが  小さじ１ 

サラダ油  小さじ１ 

しょうゆ  大さじ１ 

さとう  大さじ 1・1/2 

日本酒  小さじ 2 

５ 月 

皐月（さつき） Ｍａｙ 令和７年５月号  宇都宮市立豊郷中学校 

【作り方】 

１． 卵は割卵し、さとうとみりんを混ぜ、フライパンでいり卵を作る。 

２． 干ししいたけは水で戻し、粗めのみじん切りにする。 

３． たまねぎも粗めのみじん切りにし、トマトは角切りにする。 

４． フライパンにサラダ油を入れ、豚肉としょうがを炒める。 

５． ひき肉に火が通ってたら、たまねぎとしいたけを加えて炒める。たまねぎとしいたけに

も火が通ったら、トマトを加えてさらに炒め、調味する。 

６． えだまめも加え火が通ったらそぼろの出来上がり。 

７.  器にそぼろといり卵を盛りつけたら完成。 

 

新学期が始まって１か月がたちました。新たな環境に少しずつ慣れてきたことと思いますが、疲れもたまってきて

いる時期でもあります。ゴールデンウィークなどもあり、生活リズムも乱れやすいので気をつけましょう。 

元気に学校生活を送るためにも、朝ごはんをしっかり食べて、生活リズムを整えましょう。 

文部科学省が実施する学力調査

や体力・運動能力等の調査において

も、毎日朝食をとる生徒の方がテス

トの正答率や体力合計点が高い結

果になっています。 
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※材料と作り方は、もとのレシピから給食用にアレンジしたものです。生徒が考えたオリジナ 

ルレシピでは、トマトを湯むきしています。 


