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27－3040お問い合わせ
豆 知 識

材料（２人分）
ごはん…………300ｇ　
サケフレーク…大さじ２　
白ごま…………小さじ４
のり……………適量

朝ごはんを 
しっかり食べよう

作り方
①ごはんを炊く。
②炊きあがったごはんに、サケフレークと白ごまを
混ぜ、三角に握り、のりを巻く。

作り方
①レタスは洗って手でちぎる。
②パンの上側に切り込みを入れ、マーガリンを塗り、
レタスとハムを挟む。
※ハムの他に、ソーセージや卵などがあります。

レタスとハムのサンド白ごまサケおにぎり

　①体温を上昇させ、脳や体が活性化して体を整えます。 
②脳にエネルギーが補給され、イライラや集中力の低下などを改善します。 
③規則正しい食事のリズムが、正しい生活リズムをつくります。

朝ごはんは、１日を元気に過ごすための 
大切なエネルギー源です。

材料（２人分）
バターロール……６コ　
ハム………………６枚　
レタス……………２枚　　 
マーガリン………20ｇ

毎日しっかりと朝ごはんを食べる習慣を身につけましょう！

　忙しい朝は、朝ごはんやお弁当のおかずを手軽に作りたいものです。 
黄色、緑色、赤色の3色を取り入れた簡単でバランスのよい朝食メニューを紹介します。

　＊早起きをする 
＊夜ふかしをしない 
＊夜食は食べない 
＊毎日決まった時間に食事をする 
＊少量でも食べる習慣を身に付ける

　＊黄色、緑色、赤色の食品を取り入れる 
（※黄色＝炭水化物、緑色＝野菜類、 
　　赤色＝たんぱく質） 
＊食べる前に体を動かす 
＊家族そろって食事をする

《朝ごはんをおいしく食べるためのポイント》

おいしく(Sweet)・早く(Speed) 
安全(Safety)の『３Ｓ』で朝食づくりをしよう

ごはん編 パン編

《朝ごはんが大切な３つの理由》


