
健康あれこれ元気
☆
 朝
食
を
食
べ
な
い
理
由
は
…

○
食
べ
る
時
間
が
な
い

○
起
き
た
ば
か
り
で
食
欲
が
な
い

○
食
べ
な
い
習
慣
に
な
っ
て
い
る

○
親
が
作
ら
な
い

な
ど
の
理
由
で
朝
食
を
食
べ
な

い
子
供
が
増
え
て
い
ま
す
。

☆
大
事
な
朝
食

朝
は
1
日
の
出
発
点
。
寝
て
い

た
体
も
脳
も
活
動
を
開
始
す
る
と

き
で
す
。

朝
食
を
食
べ
る
事
で
、

①
 脳
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
届
き
、
頭

が
す
っ
き
り
目
覚
め
、
集
中
力

も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

②
 腸
が
刺
激
を
受
け
て
、
排
便
が

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

③
 肥
満
を
予
防
し
ま
す
。

☆
早
寝
・
早
起
き
・
朝
ご
は
ん

朝
食
を
お
い
し
く
食
べ
る
た
め

に
は
、
夜
更
か
し
を
し
な
い
、
夜

食
を
食
べ
な
い
、
早
起
き
を
す
る

な
ど
、
生
活
リ
ズ
ム
を
安
定
さ
せ

る
事
が
大
切
で
す
。
つ
ま
り
、
早

寝
、
早
起
き
す
る
こ
と
で
、
お
い

し
く
朝
ご
は
ん
が
食
べ
ら
れ
る
の

で
す
。

成
長
期
に
あ
る
子
供
の
朝
食

は
、
体
を
作
る
た
め
に
も
必
要
で

す
。
大
人
も
一
緒
に
朝
ご
は
ん
を

食
べ
る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

竹
島
小
学
校
の
児
童
が「
野
菜

料
理
レ
シ
ピ
コ
ン
テ
ス
ト
」
で
、

苦
手
な
野
菜
を
克
服
す
る
た
め
に

親
子
で
考
え
て
く
れ
ま
し
た
。
野

菜
を
細
か
く
刻
ん
で
食
べ
や
す
く

し
、
肉
だ
ん
ご
を
入
れ
て
仕
上
げ

た
お
い
し
い
ス
ー
プ
で
す
。

◆
材
料（
4
人
分
）◆

〈
肉
だ
ん
ご
〉（
1
個
8
ｇ
位
）

た
ま
ね
ぎ..........................

35
ｇ

牛
ひ
き
肉..........................

25
ｇ

豚
ひ
き
肉..........................

22
ｇ

鶏
ひ
き
肉..........................

12
ｇ

パ
ン
粉.............

大
さ
じ
1
杯
強

片
栗
粉.................

小
さ
じ
2
杯

し
ょ
う
ゆ.............

小
さ
じ
2
杯

塩.......................................

少
々

ベ
ー
コ
ン（
1
㎝
幅
切
り
）.....

20
ｇ

に
ん
じ
ん（
1
㎝
角
切
り
）....

1
／
5
本

た
ま
ね
ぎ（
1
㎝
角
切
り
）....

1
／
4
個

ピ
ー
マ
ン（
1
㎝
角
切
り
）....

1
／
4
個

キ
ャ
ベ
ツ（
7
㎜
せ
ん
切
り
）.....

80
ｇ

じ
ゃ
が
い
も（
1
㎝
角
切
り
）.....

中
1
個

チ
キ
ン
コ
ン
ソ
メ
ス
ー
プ
の
素...

1
個

ご
ま
油................

小
さ
じ
1
杯
弱

酒............................

小
さ
じ
1
杯

薄
口
し
ょ
う
ゆ.....

小
さ
じ
1
杯
強

塩
・
こ
し
ょ
う....................

少
々

片
栗
粉................

小
さ
じ
1
杯
弱

◆
作
り
方
◆

①
 肉
団
子
の
材
料
を
よ
く
混
ぜ
合

わ
せ
、
一
口
大
の
大
き
さ
に
丸

め
、
油
で
さ
っ
と
揚
げ
ま
す
。

②
 ベ
ー
コ
ン
、
に
ん
じ
ん
、
た
ま

ね
ぎ
、
ピ
ー
マ
ン
の
順
に
ご
ま

油
で
い
た
め
、
水（
420
ｇ
）
と

じ
ゃ
が
い
も
を
入
れ
て
ア
ク
を

取
り
ま
す
。

③
 ス
ー
プ
の
素
、
酒
、
し
ょ
う
ゆ

（
半
分
）を
入
れ
、
キ
ャ
ベ
ツ
を

入
れ
て
弱
火
で
煮
ま
す
。

④
 

 

水
と
き
片
栗
粉
で
と
ろ
み
を

つ
け
、
肉
団
子
、
残
り
の
し
ょ

う
ゆ
を
入
れ
、
塩
、
こ
し
ょ
う

で
仕
上
げ
ま
す
。
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学校給食
おすすめ
メニュー

学校給食
おすすめ
メニュー

野菜たっぷりお団子スープ

毎日朝ごはんを食べてますか

119キロカロリー
（1人分）

夏
休
み
親
子
料
理
教
室

と　

き　

8
月
19
日
㈯

　

午
前
9
時
30
分
〜
午
後
1
時

と
こ
ろ　

保
健
セ
ン
タ
ー

対 　

象　

小
学
4
年
〜
6
年
生

と
そ
の
親

定　

員　

15
組（
定
員
を
超
え

た
場
合
は
抽
選
）

参
加
費　

1
人
400
円

内 　

容　

講
話「
朝
食
の
大
切

さ
を
知
ろ
う
」、
調
理
実
習

（
子
供
）、
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク

（
保
護
者
）、
試
食

申
し
込
み　

8
月
4
日
㈮
ま
で

に
保
健
セ
ン
タ
ー
へ
。


