
平成２６年５月９日 

練馬区立八坂小学校 

 

早ね☆早おき♡朝ごはん週間 はじまります！ 

５／１２（月）～５／１６（金） ★ ５／１９（月）提出してください。 

 新学期
しんがっき

が始まってから早
はや

いもので、もう１ヶ月
か げ つ

が過
す

ぎました。心
こころ

も体
からだ

も緊張
きんちょう

がとけて

きて、思
おも

わぬところで体調
たいちょう

を崩
くず

すことがある時期
じ き

です。 

 八坂
や さ か

小
しょう

では、年間
ねんかん

に３回
かい

、『早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん週間
しゅうかん

』を設
もう

けて、家庭
か て い

と学校
がっこう

が共
とも

に

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

る大
たい

切
せつ

さについて考
かんが

え、実行
じっこう

していく取
と

り組
く

みを行
おこな

っています。 

 ゴールデンウィークがあり、生活
せいかつ

のリズムも、まだお休
やす

みモードになっている人がいるか

もしれません。早くいつもの生活
せいかつ

リズムに戻
もど

すために、第
だい

１回目
か い め

は【朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

さ】につ

いてみなさんで考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

                         

                         

                         

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

脳
のう

は寝
ね

ているあいだも活動
かつどう

している

ので、朝
あさ

にはエネルギーが不足
ふ そ く

してい

ます。朝
あさ

ごはんでエネルギーを補給
ほきゅう

す

ると、集 中 力
しゅうちゅうりょく

・記憶力
きおくりょく

がアップし

て、授業
じゅぎょう

にも集 中
しゅうちゅう

して参加
さ ん か

するこ

とができます。 

こんなに 

いいこと 

いっぱい！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 病
びょう

院
いん

でお医
い

者
しゃ

さんにみてもらった時、目
め

のまぶたの色
いろ

や、舌
した

の色を見られた人がいると思います。

顔
かお

のあちこちの色で、健康
けんこう

状態
じょうたい

がわかることがあります。 

 まぶたの裏
うら

が白いときは、赤血球
せっけっきゅう

が足りず、鉄
てつ

欠乏性
けつぼうせい

貧血
ひんけつ

の可能性
かのうせい

があります。また、舌
した

の赤み

が濃
こ

いときはビタミン不足
ぶ そ く

、赤みが弱
よわ

く、全体的
ぜんたいてき

に舌
した

が白っぽいときは、鉄
てつ

欠乏性
けつぼうせい

貧血
ひんけつ

が考
かんが

えられ

ます。ふだんから、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

に意識
い し き

を向
む

けて、今の健康
けんこう

状態
じょうたい

を知っておき、食事
しょくじ

や生活
せいかつ

の仕方
し か た

を改善
かいぜん

していけるといいですね！ 

『もりもり肉ニラいため』 

＜材料＞（４人分） 

・ニラ（１わ）   １００ｇ 

・豚ひき肉     １００ｇ 

・しょうが     親指先大 

・さとう      大さじ １ 

・しょうゆ     大さじ １．５ 

・油        大さじ １ 

 

★作り方 

１．みじん切りにしたしょうがを、大さじ１杯の

油でいためる。 

２．香りがしたら、ひき肉をいためる。さらに、

小口切りにしたニラを加える。 

３．さとう、しょうゆで味つけして、できあがり。 

 

 

 

『みそしる』 

＜材料＞（４人分） 

・とうふ      ２分の１丁 みそしる 

・長ネギ      ２本    の具 

・わかめ      ２０ｇ 

 

・みそ       大さじ ４ 

・水        ９００ｃｃ 

・煮干し      ６本 

 

★作り方 

１．なべに分量の水を入れ、煮干しを入れてお

く。（頭とワタをとって、ふたつにさく） 

２．火をつけ、沸騰する直前に煮干しをとる。 

３．火を止め、みそをときながら入れ、具を加

えて、もう一度火をつけあたためる。 


