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早
はや

ね☆早
はや

おき♡朝
あさ

ごはん週間
しゅうかん

 はじまります！ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おすすめ料理
り ょ う り

                                    おすすめ料理
り ょ う り

 

「野菜カレー」                   「魚グラタン」 

苦手
に が て

な野菜
や さ い

を素
す

揚
あ

げにして加
くわ

えてみましょう。     骨
ほね

をとりのぞき、チーズやマヨネーズなどをあわ 

こくがでておいしくなります！また、細
こま

かく      せて、グラタン風
ふう

に焼
や

いてみましょう。くさみが強
つよ

い 

きざんでドライカレーにしても◎！          魚
さかな

は、濃
こ

いめの下味
したあじ

をつけて！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２／１７（月）～２／２１（金）  ★ ２／２４（月）提出
ていしゅつ

してください。 
 

 

においがきらい、食感
しょっかん

がきらいなどさまざま

な理由
り ゆ う

で、にがてな食材
しょくざい

の上位
じょうい

にあがる

野菜類
やさいるい

。野菜
や さ い

にふくまれるビタミン類
るい

やミネ

ラル類
るい

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は不足
ふ そ く

しがちな成分
せいぶん

なの

で、少しでも食べられるものから食べる努力
どりょく

をしてみましょう。 

 

 なまぐさみがいや、骨
ほね

がきらい、という理由
り ゆ う

の場合
ば あ い

は、調理
ちょうり

の時
とき

に一
ひと

工夫
く ふ う

すると食べやす

くなります。また、魚
さかな

には体
からだ

をつくる大切
たいせつ

な

栄養
えいよう

がたくさんふくまれているので、成長期
せいちょうき

にきちんととりたいものです。 



 お や こ   りょうり   きょうしつ     かいさい 

 

 

 

 １月１８日（土）に、第２０回
かい

小 中
しょうちゅう

連携
れんけい

親子
お や こ

料理
りょうり

教室
きょうしつ

が豊渓
ほうけい

小
しょう

で開催
かいさい

されました。今回
こんかい

も多
おお

くの方々にご参加
さ ん か

いただき、親子
お や こ

で楽
たの

しく学
まな

びながら料理
りょうり

を作
つく

ることができました。 

 今回
こんかい

は、「健康
けんこう

食品
しょくひん

豆
まめ

パワー/豆
まめ

のひみつを学
まな

ぼう！」というテーマで、様々
さまざま

な豆
まめ

料理
りょうり

を作
つく

りま

した。豆
まめ

の種類
しゅるい

の多
おお

さと、高
たか

い栄
えい

養
よう

価
か

に驚
おどろ

きでした。 

 

 

 

 

 

 

豆
まめ

を使った簡単
かんたん

レシピのご紹介
しょうかい

！ 

『手作
て づ く

り蒸
む

しパン』 

【材料 ８人分】（ｇ）               【作り方】 

むしパンの素 ４００ｇ 

スキムミルク 大さじ ３ 

水 ２４０ｃｃ 

白いんげん（むし煮） １６０ｇ 

金時豆（きんときまめ） １６０ｇ 

砂糖
さ と う

（三
さん

温
おん

糖
とう

） 大さじ 

２．２／３杯 

食
しょく

 塩
しお

 少々 

 

 

 

 ２月８日（土）に２年生でうんちの勉強
べんきょう

をしました。１週間
しゅうかん

自分
じ ぶ ん

のうんちを観察
かんさつ

して、うんち日記
に っ き

をつけました。「にっこりバナナうんち」「コロコロうんち」「びちびちうんち」いろいろなうんち

があるなかで、【にっこりバナナうんち】を出すためにどんなことに気をつけて生活
せいかつ

すればいいかを考
かんが

え発表
はっぴょう

しました。 

                   ◆にっこりバナナうんちを 

                    だすためにがんばれること 

                      

 

 

 

 

 

豆の鉄分は、ほうれん草よ

りも多く、食物繊維はごぼ

うよりも多いんだよ！ 

① むしパンの素
もと

とスキムミルクを合わせ

た中に水を少しずつ入れて生地
き じ

をつく

る。 

② 金時
きんとき

豆
まめ

と白いんげん豆に砂糖
さ と う

と塩
しお

を加
くわ

えてまぜておく。 

③ ①に②を加えて、紙
かみ

皿
ざら

にいれて蒸
む

す。 

早ね・早おき・朝ごはん週

間では２年生だけ「うんち」

チェックもします！ 
★よくかんでたべる 

★朝ごはんをしっかりたべる 

★毎日うんどうする 

★のこさずしっかりたべる 

★うんちをがまんしない 

★食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をたっぷりとる 


