
 

 

  

 

 

 

 

     

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることは生活
せいかつ

リズム
り ず む

をととのえ、１日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすために 

とても大切
たいせつ

です。 

また、朝
あさ

ごはんで食
た

べた大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

・卵
たまご

などから摂
と

れるたんぱく質
しつ

 

から、14～15時
じ

間
かん

かけて、夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

るためのメラトニン
め ら と に ん

という睡眠
すいみん

ホルモン
ほ る も ん

が作
つく

られます。 
 

朝
あさ

ごはんにおすすめの食品
しょくひん

 

 

 

 

 

 

 
睡眠
すいみん

ホルモン
ほ る も ん

（メラトニン
め ら と に ん

）を作
つく

る手
て

助
だす

けをしているのが、ビタミン
び た み ん

や 

ミネラル
み ね ら る

などを含
ふく

む野
や

菜
さい

類
るい

です。 

眠
ねむ

るための準
じゅん

備
び

は朝
あさ

起
お

きたときから、すでにはじまっています。 

朝
あさ

ごはんでも野
や

菜
さい

を食
た

べましょう！ 

 

 
 

 

 
 

裏面
うらめん

に子
こ

ども達
たち

が考
かんが

えてくれた朝 食
ちょうしょく

メニュー
め に ゅ ー

のレシピ
れ し ぴ

があります。参考
さんこう

にしてみてくださいね。 

 

 

※市
し

立
りつ

小
しょう

学
がっ

校
こう

５、６年
ねん

生
せい

の皆
みな

さんが考
かんが

えてくれたレシピ
れ し ぴ

です。 

  野
や

菜
さい

たっぷり部
ぶ

門
もん

賞
しょう

 

【カ
か

ラ
ら

フ
ふ

ル
る

ピ
ぴ

ザ
ざ

風
ふう

トースト
と ー す と

】   忍
しのぶ

ケ
が

丘
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ５年生
ねんせい
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幼
よう

児
じ

から学
がく

童
どう

期
き

版
ばん

 

 

 

 

晩 

朝
あさ

ごはんでも野
や

菜
さい

を食
た

べよう 

朝
あさ

ごはんはぐっすり眠
ねむ

るための準
じゅん

備
び

のはじまり 

朝
あさ

ごはんでも野
や

菜
さい

を食
た

べる理
り

由
ゆう

 

四條畷
しじょうなわて

市食育
ししょくいく

推進
すいしん

キャラクター
き ゃ ら く た ー

 なわてレンジャー
れ ん じ ゃ ー

 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでね 

大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

  

  

乳
にゅう

製
せい

品
ひん

 卵
たまご

 

 

バナナ
ば な な

  

  

 

魚
さかな

 

 

野
や

菜
さい

類
るい

 

 

※ぱくぱく通信
つうしん

は、食育
しょくいく

への関心
かんしん

を深
ふか

めていただくために「四
し

條
じょう

畷
なわて

市
し

食
しょく

育
いく

推
すい

進
しん

会
かい

議
ぎ

」が、作成
さくせい

しています。 

 

朝
ちょう

食
しょく

メ
め

ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

コ
こ

ン
ん

テ
て

ス
す

ト
と

 レ
れ

シ
し

ピ
ぴ

 

材
ざい

　料
りょう

分
ぶん

量
りょう

（２人分
にんぶん

）

たまねぎ  1/4個
こ

にんじん  1/4個
こ

ピーマン
ぴ ー ま ん

半分
はんぶん

キャベツ
き ゃ べ つ

1/2枚
まい

ミニトマト
み に と ま と

４個
こ

ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

２房
ふさ

ケチャップ
け ち ゃ っ ぷ

大
おお

さじ２

チーズ
ち ー ず

２５ｇ
ぐらむ

食
しょく

パン
ぱ ん

（６枚
まい

切
きり

） ２枚
まい

ツナ
つ な

缶
かん

1/2缶
かん

【作
つく

り方
かた

】

① ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

をレンジ
れ ん じ

で３分
ふん

温
あたた

める。

② たまねぎをうす切
ぎ

りにする。

③ にんじんの皮
かわ

をむいて細
ほそ

切
ぎ

りにする。

④ ピーマン
ぴ ー ま ん

を細
ほそ

切
ぎ

りにする。

⑤ キャベツ
き ゃ べ つ

をせん切
ぎ

りにする。

⑥ ミニトマト
み に と ま と

を半分
はんぶん

に切
き

る。

⑦ オリーブオイル
お り ー ぶ お い る

でたまねぎ・にんじん・ピーマン
ぴ ー ま ん

・

キャベツ
き ゃ べ つ

をいためる。

⑧ ツナ
つ な

のあぶらをとり野
や

菜
さい

とまぜる。

⑨ 食
しょく

パン
ぱ ん

にケチャップ
け ち ゃ っ ぷ

をぬる。

⑩ まぜた食材
しょくざい

を食
しょく

パン
ぱ ん

にのせる。

⑪ こまかく分
わ

けたブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

とトマト
と ま と

を食
しょく

パン
ぱ ん

にのせる。

⑫ チーズ
ち ー ず

を食
しょく

パン
ぱ ん

にのせる。

⑬ トースター
と ー す た ー

で３分
ふん

焼
や

く。

１人
にん

分
ぶん

 

約
やく

９０ｇ
ぐらむ

の野
や

菜
さい

が 

摂
と

れるね！ 



ふく さい 

しゅ さい 

しゅ しょく 

 

 

 

 

 

～野
や

菜
さい

は１日
にち

どれくらい必
ひつ

要
よう

？～ 

野
や

菜
さい

には、ビ
び

タ
た

ミ
み

ン
ん

やミ
み

ネ
ね

ラ
ら

ル
る

、 食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

などが多
おお

く含
ふく

まれます。 

１日
にち

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

を 補
おぎな

い、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

のために、１日
にち

３５０ ｇ
ぐらむ

以
い

上
じょう

の 

野
や

菜
さい

を摂
と

ることが勧
すす

められています。 

～朝
あさ

ごはんに野
や

菜
さい

を増
ふ

やそう～ 

日
に

本
ほん

人
じん

は１日
にち

約
やく

２８０ g
ぐらむ

の野
や

菜
さい

を摂
と

っています。足
た

りない７０ ｇ
ぐらむ

を 料
りょう

理
り

に 

置
お

き換
か

えると小
こ

皿
ざら

約
やく

１皿
さら

分
ぶん

です。 昼
ちゅう

食
しょく

と夕
ゆう

食
しょく

だけで１日
にち

に必
ひつ

要
よう

な野
や

菜
さい

を 

摂
と

るのは 難
むずか

しいですが、朝
あさ

ごはんにトマト
と ま と

やきゅうりなど、そのまま食
た

べられる 

野
や

菜
さい

を準備
じゅんび

することで、手
て

軽
がる

に不
ふ

足
そく

分
ぶん

（７０ ｇ
ぐらむ

）を摂
と

ることができます。 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

裏面
うらめん

に子
こ

ども達
たち

が 考
かんが

えてくれた 朝 食
ちょうしょく

メニュー
め に ゅ ー

のレシピ
れ し ぴ

があります。参考
さんこう

にしてみてください。 

 

 

  ※市
し

立
りつ

小
しょう

学
がっ

校
こう

５、６年
ねん

生
せい

の皆
みな

さんが考
かんが

えてくれたレシピ
れ し ぴ

です。 

   野
や

菜
さい

たっぷり部
ぶ

門
もん

賞
しょう

 

【カ
か

ラ
ら

フ
ふ

ル
る

ピ
ぴ

ザ
ざ

風
ふう

トースト
と ー す と

】  忍
しのぶ

ケ
が

丘
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ５年生
ねんせい

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

成人
せいじん

・高
こう

齢
れい

者
しゃ

版
ばん

高齢者版
こうれいしゃばん
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炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

み、 

エ
え

ネ
ね

ル
る

ギ
ぎ

ー
ー

源
げん

となる 

ビ
び

タ
た

ミ
み

ン
ん

・ミ
み

ネ
ね

ラ
ら

ル
る

・

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

などを多
おお

く

含
ふく

み、 体
からだ

の 調
ちょう

子
し

を

整
ととの

える 

バ
ば

ラ
ら

ン
ん

ス
す

のよい 食
しょく

事
じ

とは主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

の３つがそろった 食
しょく

事
じ

です。 

たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

み、 体
からだ

をつくるもとになる 

※ぱくぱく通信
つうしん

は、食育
しょくいく

への関心
かんしん

を深
ふか

めていただくために「四
し

條
じょう

畷
なわて

市
し

食
しょく

育
いく

推
すい

進
しん

会
かい

議
ぎ

」が、作成
さくせい

しています。 

 

朝
ちょう

食
しょく

メ
め

ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

コ
こ

ン
ん

テ
て

ス
す

ト
と

 レ
れ

シ
し

ピ
ぴ

 

材
ざい

　料
りょう

分
ぶん

量
りょう

（２人分
にんぶん

）

たまねぎ  1/4個
こ

にんじん  1/4個
こ

ピーマン
ぴ ー ま ん

半分
はんぶん

キャベツ
き ゃ べ つ

1/2枚
まい

ミニトマト
み に と ま と

４個
こ

ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

２房
ふさ

ケチャップ
け ち ゃ っ ぷ

大
おお

さじ２

チーズ
ち ー ず

２５ｇ
ぐらむ

食
しょく

パン
ぱ ん

（６枚
まい

切
きり

） ２枚
まい

ツナ
つ な

缶
かん

1/2缶
かん

みんなの健
け ん

康
こ う

をまもる 

なわてレンジャー
れ ん じ ゃ ー

参
さん

上
じょう

！！ 

四條畷
しじょうなわて

市食育
ししょくいく

推進
すいしん

キャラクター
き ゃ ら く た ー

 なわてレンジャー
れ ん じ ゃ ー

 

【作
つく

り方
かた

】

① ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

をレンジ
れ ん じ

で３分
ふん

温
あたた

める。

② たまねぎをうす切
ぎ

りにする。

③ にんじんの皮
かわ

をむいて細
ほそ

切
ぎ

りにする。

④ ピーマン
ぴ ー ま ん

を細
ほそ

切
ぎ

りにする。

⑤ キャベツ
き ゃ べ つ

をせん切
ぎ

りにする。

⑥ ミニトマト
み に と ま と

を半分
はんぶん

に切
き

る。

⑦ オリーブオイル
お り ー ぶ お い る

でたまねぎ・にんじん・ピーマン
ぴ ー ま ん

・

キャベツ
き ゃ べ つ

をいためる。

⑧ ツナ
つ な

のあぶらをとり野
や

菜
さい

とまぜる。

⑨ 食
しょく

パン
ぱ ん

にケチャップ
け ち ゃ っ ぷ

をぬる。

⑩ まぜた食材
しょくざい

を食
しょく

パン
ぱ ん

にのせる。

⑪ こまかく分
わ

けたブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

とトマト
と ま と

を食
しょく

パン
ぱ ん

にのせる。

⑫ チーズ
ち ー ず

を食
しょく

パン
ぱ ん

にのせる。

⑬ トースター
と ー す た ー

で３分
ふん

焼
や

く。

１人
にん

分
ぶん

 

約
やく

９０ｇ
ぐらむ

の野
や

菜
さい

が 

摂
と

れるね！ 



※ぱくぱく通
つう

信
しん

は、食
しょく

育
いく

への関
かん

心
しん

を深
ふか

めていただくために、「四
し

條
じょう

畷
なわて

市
し

食
しょく

育
いく

推
すい

進
しん

会
かい

議
ぎ

」が作
さく

成
せい

しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

＞＞毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？  

朝
あさ

ごはんは一日
いちにち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすために、とっても大切
たいせつ

です。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、脳
のう

のエネルギー
え ね る ぎ ー

補給
ほきゅう

ができないため、 

授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

できなかったり、眠
ねむ

たくなったりします。 

 

＞＞朝
あさ

ごはんに野
や

菜
さい

を食
た

べていますか？ 

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

２年生
ねんせい

では、朝
あさ

ごはんで野
や

菜
さい

を食
た

べている人
ひと

の割合
わりあい

が 

１３．５ ％
ぱーせんと

という調
ちょう

査
さ

結
けっ

果
か

が出
で

ています。 

【2018年
ねん

実施
じ っ し

 第
だい

３次
じ

四
し

條
じょう

畷
なわて

市
し

食
しょく

育
いく

推進計
すいしんけい

画策
かくさく

定
てい

時
じ

アンケート
あ ん け ー と

調
ちょう

査
さ

結
けっ

果
か

から】 

 １日
にち

にとりたい野
や

菜
さい

の量
りょう

は３５０ｇ
ぐらむ

です。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

に分
わ

けて 

食
た

べないと、なかなか食
た

べきれる量
りょう

ではありません。 

朝
あさ

ごはんにもできる限
かぎ

り、野
や

菜
さい

を食
た

べられるようにしたいですね。 

 

 

 
 

朝食
ちょうしょく

メニューコンテスト
め に ゅ ー こ ん て す と

 レシピ
れ し ぴ

 

野
や

菜
さ い

たっぷり部
ぶ

門
も ん

賞
しょう

【カラフル
か ら ふ る

ピザ
ぴ ざ

風
ふ う

トースト
と ー す と

】 
 

ぱくぱく通信
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 Ｎｏ．１６ 
中
ちゅう

学
が く

生
せ い

版
ば ん

 

【作
つく

り方
かた

】

① ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

をレンジ
れ ん じ

で３分
ふん

温
あたた

める。

② たまねぎをうす切
ぎ

りにする。

③ にんじんの皮
かわ

をむいて細
ほそ

切
ぎ

りにする。

④ ピーマン
ぴ ー ま ん

を細
ほそ

切
ぎ

りにする。

⑤ キャベツ
き ゃ べ つ

をせん切
ぎ

りにする。

⑥ ミニトマト
み に と ま と

を半分
はんぶん

に切
き

る。

⑦ オリーブオイル
お り ー ぶ お い る

でたまねぎ・にんじん・ピーマン
ぴ ー ま ん

・

キャベツ
き ゃ べ つ

をいためる。

⑧ ツナ
つ な

のあぶらをとり野
や

菜
さい

とまぜる。

⑨ 食
しょく

パン
ぱ ん

にケチャップ
け ち ゃ っ ぷ

をぬる。

⑩ まぜた食材
しょくざい

を食
しょく

パン
ぱ ん

にのせる。

⑪ こまかく分
わ

けたブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

とトマト
と ま と

を食
しょく

パン
ぱ ん

にのせる。

⑫ チーズ
ち ー ず

を食
しょく

パン
ぱ ん

にのせる。

⑬ トースター
と ー す た ー

で３分
ふん

焼
や

く。

野
や

菜
さい

は 

1日
にち

３５０ｇ
ぐらむ

！ 

 野
や

菜
さい

には、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えてくれる 

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

・ビタミン
び た み ん

・ミネラル
み ね ら る

が含
ふく

まれているよ！ 

１人
にん

分
ぶん

 

約
やく

９０ ｇ
ぐらむ

の野
や

菜
さい

が 

摂
と

れるね！ 

パン派
ぱ ん は

？ 

ごはん派
は

？ 

材
ざい

　料
りょう

分
ぶん

量
りょう

（２人分
にんぶん

）

たまねぎ  1/4個
こ

にんじん  1/4個
こ

ピーマン
ぴ ー ま ん

半分
はんぶん

キャベツ
き ゃ べ つ

1/2枚
まい

ミニトマト
み に と ま と

４個
こ

ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

２房
ふさ

ケチャップ
け ち ゃ っ ぷ

大
おお

さじ２

チーズ
ち ー ず

２５ｇ
ぐらむ

食
しょく

パン
ぱ ん

（６枚
まい

切
きり

） ２枚
まい

ツナ
つ な

缶
かん

1/2缶
かん


