
日光市立日光小学校   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



朝ごはんで脳と体にスイッチオン！ 

 朝
あさ

起
お

きた時
とき

の脳
のう

と体は、エネルギーが切
き

れた状態
じょうたい

になっています。それが、

朝
あさ

ごはんを食
た

べることによって、脳
のう

や体
からだ

にスイッチが入ります。そして、体温
たいおん

も上
あ

がり、脳
のう

にもエネルギーが補給
ほきゅう

され、脳
のう

や体
からだ

が活動
かつどう

を開始
か い し

するために目覚
め ざ

めるのです。夏休み中も早寝・早起きを心がけ、しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて、

脳
のう

と体
からだ

にスイッチを入
い

れましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆簡単
かんたん

‼朝
あさ

ごはんオススメレシピ☆ 

 

《さば缶のカレーマヨチートースト》 

①玉ねぎをみじん切りにして水にさらす。 

②①の玉ねぎを、キッチンペーパーなどに包んで水気を絞る。 

③②の玉ねぎと、汁気を切ったサバ缶にカレー粉少々を混ぜる。 

④食パンにマヨネーズをぬり、③を乗せてピザ用チーズをかけて焼く。 

 

《レンジでうどん入り茶碗蒸し》 

①ブロッコリー、人参、玉ねぎ、しめじなどお好みの野菜を耐熱容器に 

入れ、ラップをしてレンジで１分半程加熱する。 

②ボールに、牛乳、卵、コンソメを入れて混ぜる。 

※卵１個に対して、牛乳１５０ｍｌ、コンソメは小さじ１/２程度 

③耐熱容器にうどんを入れ、②の卵液を上からそっと流し込む。 

④ふんわりラップをして、レンジで５００ｗで約１分くらい加熱する。 

 

《レンジでおやつ蒸しパン》 

①ウインナー、ベビーチーズ、ほうれん草を適当な大きさに切る。 

 ※ほうれん草はゆでておく（冷凍ほうれん草でもＯＫ） 

②①の材料と、ホットケーキミックス、卵、水、サラダ油を混ぜ合わせる。 

 ※HＭ200ｇ、卵１個、水 130ｇ、サラダ油 20ｇくらい（袋の分量を確認して下さい） 

③カップに入れ、レンジで６００ｗで３分加熱する。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


