
 
志木市
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栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

  藤本
ふじもと

 千尋
ちひろ

 

 ２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

『早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん』はしっかりできましたか？

ついつい夜更
よ ふ

かしして、起
お

きるともう１０時
じ

・・・なんてことはありませんでしたか？毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

き、しっかりと朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、体
からだ

のリズムが整
ととの

って元気
げ ん き

に過
す

ごす

ことができます。乱
みだ

れてしまった生活
せいかつ

リズムは、早
はや

めにしっかり戻
もど

しましょう。 

しょ く  い く 
 

がつごう 

 

１学期
が っ き

、６年生
ねんせい

が『さやえんどう』のすじ取
と

りをしました♪ 

令和６年 
れいわ   ねん 

 

かんたん朝
あさ

ごはん♪～自分
じ ぶ ん

でつくってみよう！～ 

☆フィリピン共和
きょうわ

国
こく

の食
しょく

文
ぶん

化
か

をご紹
しょう

介
かい

☆ 
 さやえんどうのすじ取

と

りは難
むずか

しく、６年生
ねんせい

でも

苦戦
く せ ん

していましたが、コツをつかんで上手
じょうず

にできて

いる子
こ

もいました。給 食
きゅうしょく

ではいつも、八百屋
や お や

さん

がとってから納品
のうひん

してくれています。ありがたいで

すね。味
あじ

は変
か

わらないけれど、とらないと食感
しょっかん

が悪
わる

くなります。さやえんどうは、彩
いろど

りとして加
くわ

える

だけで、煮物
に も の

などがよりおいしく見
み

えます。当日
とうじつ

の

給 食
きゅうしょく

では『すまし汁
じる

』に入
い

れました。ぜひ、おう

ちでも再
さい

チャレンジしてみてくださいね。 

フィリピン共
きょう

和
わ

国
こく

に行
い

ってきました。暖
あたた

かく、南国
なんごく

のおいしい果物
くだもの

がたくさんとれるため、パイナップルや

マンゴー、バナナが日本
に ほ ん

にたくさん輸入
ゆにゅう

されています。日本人
にほんじん

と同
おな

じくお米
こめ

が大
だい

好
す

きな国
こく

民
みん

性
せい

で、あのマクドナ

ルドでも、ただの白
しろ

いごはんがメニューにあるほどです。また、甘
あま

い味
あじ

付
つ

けが好
す

きな人
ひと

が多
おお

いので、パスタも甘
あま

いものが多
おお

くありました。暑
あつ

い国
くに

なので、お酢
す

や油
あぶら

を使
つか

った郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

も豊
ほう

富
ふ

です。 

地震
じ し ん

・台風
たいふう

・豪雨
ご う う

などの災害
さいがい

は、いつ起
お

こるかわかりません。避難
ひ な ん

はできて

も食
た

べるものが手
て

に入
はい

りにくくなるため、各家庭
かくかてい

で備
そな

えておくことが大切
たいせつ

です。

非常食
ひじょうしょく

を用意
よ う い

するのが大変
たいへん

という場合
ば あ い

は、普
ふ

段
だん

から使
つか

い慣
な

れている食品
しょくひん

を多
おお

めに買
か

い足
た

すという『ローリングストック法
ほう

』もおすすめです。 

 
 『たべること』 

を考
かんが

えた 

1人１日
ひとりいちにち

３リットル。 

あれば、災害
さいがい

時
じ

でも温
あたた

かい

食事
しょくじ

をとることができます。 

無洗
む せ ん

米
まい

・レトルトごはん・レト

ルトおかゆ・α 化
アルファか

米
まい

・もち・

即席
そくせき

めん（カップラーメン

等
とう

）・乾
かん

パン・シリアルなど。 

魚
さかな

・肉
にく

・豆
まめ

などの缶詰
かんづめ

、レトル

ト食品
しょくひん

、フリーズドライ商品
しょうひん

、

無菌
む き ん

充填
じゅうてん

豆腐
ど う ふ

（常温
じょうおん

で保存
ほ ぞ ん

が

できるもの）、ロングライフ

牛 乳
ぎゅうにゅう

、など。 

日
ひ

持
も

ちのする野菜
や さ い

（いも類
るい

・た

まねぎ・ごぼうなど）、野菜
や さ い

の

缶詰
かんづめ

、野菜
や さ い

ジュース、切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

、乾燥
かんそう

わかめ、のり、インス

タントスープ・みそ汁
しる

など。 

日
ひ

持
も

ちのする果物
くだもの

（りんご・

柑橘類
かんきつるい

など）、果物
くだもの

の缶詰
かんづめ

、

フルーツジュース、ドライフ

ルーツなど。 

食
た

べなれた好
す

きなお菓子
か し

や飲
の

み

物
もの

、 調
ちょう

味
み

料
りょう

、アレルギー

対応食
たいおうしょく

、離乳食
りにゅうしょく

、乳児用
にゅうじよう

ミルク

など。ストレスのかかる環境
かんきょう

で、

甘
あま

い物
もの

や食
た

べなれたものは気持
き も

ちを穏
おだ

やかにしてくれます。 

 比較的
ひかくてき

長持
な が も

ちする食品
しょくひん

を使
つか

って 

常
つね

に一
いっ

定
てい

の食
しょく

量
りょう

を備
び

蓄
ちく

できます。 

☆しらすチーズおにぎり☆ 

☆カップケーキとスープの洋風
ようふう

朝 食
ちょうしょく

☆ 

☆枝豆
えだまめ

ベーコントースト☆ 

【材料
ざいりょう

】 

・ごはん １００ｇ
グラム

 

・しらす…大
おお

さじ１ 

・ベビーチーズ…１個
こ

 

・炒
い

り黒
くろ

ごま…３ｇ
グラム

 

【材
ざい

料
りょう

】 

・食
しょく

パン…１枚
まい

 

・マヨネーズ…大
おお

さじ１ 

・ベーコン…１枚
まい

 

・冷凍
れいとう

枝豆
えだまめ

…２０粒
つぶ

 

・とけるチーズ…１枚
まい

 

【カップケーキ材料
ざいりょう

】 

・ホットケーキミックス 

…大
おお

さじ４ 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

…大
おお

さじ３ 

・サラダ 油
あぶら

…小
こ

さじ 1/4 

・すきなジャム…すきな量
りょう

 

【つくりかた】 

① チーズを小
ちい

さいサイ

コロ状
じょう

に手
て

で割
わ

る。 

② ごはんに①としら

す、ごまを混
ま

ぜて、

おにぎりをつくる。 

【つくりかた】 

① 枝豆
えだまめ

を洗
あら

って解凍
かいとう

する。 

② パンにマヨネーズをぬ

り、ベーコンをのせ、そ

の上
うえ

にチーズをのせて

トースターで２分
ふん

焼
や

く。 

【つくりかた】 

① カップにミニトマトとち

ぎったレタスを入
い

れる。 

② ウインナーをキッチンバ

サミで輪切
わ ぎ

りにする。 

③ ◆を入
い

れて、レンジでケー

キと一緒
いっしょ

にチンする。 

【つくりかた】 

① カップにすべて入
い

れてダマ

がないように混
ま

ぜる。 

② ラップをして、スープと一緒
いっしょ

にレンジで５００W
ﾜｯﾄ

２分
ふん

チン

する。ジャムをのせる。 

【野菜
や さ い

スープ材料
ざいりょう

】 

・レタス…1/2枚
まい

 

・ミニトマト…２個
こ

 

・ウインナー…２本
ほん

 

◆コンソメ…２ｇ
グラム

 

◆水
みず

…150 ㎖
ミリリットル

 

◆塩
しお

こしょう…少 々
しょうしょう

 

 

 
日
本

に

ほ

ん

で
も
知し

ら
れ
て
い
る
『
ハ

ロ
ハ
ロ
』
は
、
た
く
さ
ん
の

果
物

く
だ
も
の

、
練

乳

れ
ん
に
ゅ
う

、

紫
む
ら
さ
き

芋い
も

の
ア
イ

ス
が
乗の

っ
た
か
き
氷

ご
お
り

で
す
。 

 

 

『シログ』と呼
よ

ばれるフィリピンの伝統
でんとう

的
てき

な

朝
あさ

ごはんです。ごはんとおかずがワンプレー

トにのっています。目玉
め だ ま

焼
や

きとガーリックラ

イスは定番
ていばん

です。 

道端
みちばた

のあちらこちらで味
あじ

が濃
こ

くておいしい

果物
くだもの

が売
う

られています。スイカ・マンゴー・マ

ンゴスチン・ドリアン・バナナなどが手
て

に入
はい

り、

マンゴーはひとつ３００円
えん

くらいでした。 

 
『へた』と 

『すじ』を 

取
と

りました。 


