
 

 

バランス
ば ら ん す

部
ぶ

門
もん

賞
しょう【栄

えい

養
よう

丼
どん

】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

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

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、一
いち

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。みなさんは、朝
あさ

ごはんから野
や

菜
さい

を食
た

べていますか？ 

バ
ば

ラ
ら

ン
ん

ス
す

の良
よ

い食
しょく

事
じ

には、野
や

菜
さい

と一
いっ

緒
しょ

にタ
た

ン
ん

パ
ぱ

ク
く

質
しつ

を摂
と

ることも大
だい

事
じ

です。 

 

 

 

タ
た

ン
ん

パ
ぱ

ク
く

質
しつ

は体
からだ

を作
つく

るための材
ざい

料
りょう

になる栄
えい

養
よう

素
そ

で、免疫力
めんえきりょく

を上
あ

げることや体
たい

 

力
りょく

の回
かい

復
ふく

に欠
か

かせません。タンパク質
た ん ぱ く し つ

を多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

には、牛
ぎゅう

・豚
ぶた

・鶏
とり

肉
にく

、 

魚
さかな

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

、卵
たまご

、乳
にゅう

製
せい

品
ひん

などがあります。特
とく

に鶏
とり

肉
にく

は疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

につながる 

種類
しゅるい

のタンパク質
た ん ぱ く し つ

が豊
ほう

富
ふ

です。また、肉
にく

や魚
さかな

と一
いっ

緒
しょ

に緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

を食
た

べると 

野菜
や さ い

の栄養
えいよう

も吸
きゅう

収
しゅう

が良
よ

くなります。    

※食
た

べすぎに注
ちゅう

意
い

してください。 

 

 

 

 

 

 

 

3～5歳
さい

240ｇ
ぐらむ

、6～7歳
さい

270ｇ
ぐらむ

、8～9歳
さい

300ｇ
ぐらむ

、10歳
さい

以
い

上
じょう

350ｇ
ぐらむ

で、 

その3分
ぶん

の1以
い

上
じょう

を緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

で食
た

べて欲
ほ

しいですが、足
た

りていない家
か

庭
てい

が多
おお

いようです。昼
ちゅう

食
しょく

と夕
ゆう

食
しょく

だけではなく、朝
あさ

ごはんにそのまま食
た

べられるトマト
と ま と

 

やきゅうりなどの野
や

菜
さい

を準備
じゅんび

して手
て

軽
がる

に増
ふ

やしましょう。 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材
ざ い

料
りょう

 分
ぶ ん

量
りょう

(2人
に ん

分
ぶ ん

) 

豚
ぶ た

ひき肉
に く

 70グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

小
こ

松
ま つ

菜
な

 50グラム
ぐ ら む

 ※葉
は

と茎
くき

に分
わ

け細
こま

かく切
き

る 

しめじ 50グラム
ぐ ら む

 ※細
こま

かく切
き

る 

にんじん 10グラム
ぐ ら む

 ※特
とく

に細
こま

かく切
き

る 

玉
た ま

ねぎ 30グラム
ぐ ら む

 ※細
こま

かく切
き

る 

れんこん 20グラム
ぐ ら む

 ※細
こま

かく切
き

る 

塩
し お

、ごま油
あぶら

 少
しょう

々
しょう

 

出
だ

し汁
じ る

 大
お お

さじ 2 

みりん 大
お お

さじ 1 

しょうゆ 小
こ

さじ 2 

しょうが 少
しょう

々
しょう

 ※細
こま

かく切
き

る（すりおろしても良
よ

い） 

ご飯
は ん

 2杯
は い

分
ぶ ん

 

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

キ
き

ャ
ゃ

ラ
ら

ク
く

タ
た

ー
ー

 なわてレ
れ

ン
ん

ジ
じ

ャ
ゃ

ー
ー

 

 

ぱくぱく通信
つうしん
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幼
よう

児
じ

から学
がく

童
どう

期
き

版
ばん

 

 

 

 

晩 

～野
や

菜
さい

も大
だい

事
じ

！タ
た

ン
ん

パ
ぱ

ク
く

質
しつ

も大
だい

事
じ

！～ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 

 

野
や

菜
さい

の一
いち

日
にち

の目
め

安
やす

は？ 

なぜ野
や

菜
さい

と一
いっ

緒
しょ

にタ
た

ン
ん

パ
ぱ

ク
く

質
しつ

？ 

※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

 

⑤ 弱
よ わ

めの中
ちゅう

火
び

、お肉
に く

と玉
た ま

ねぎ、しょうが、ごま油
あぶら

を入
い

れ、お肉
に く

に火
ひ

が通
と お

ってきたら、 

塩
し お

を加
く わ

え、少
す こ

しいためる。 

⑥ 小
こ

松
ま つ

菜
な

の葉
は

以
い

外
が い

の野
や

菜
さ い

を入
い

れ、みりんと出
だ し

汁
じ る

を加
く わ

える。 

⑦ 水
す い

分
ぶ ん

が半
は ん

分
ぶ ん

になったら、小
こ

松
ま つ

菜
な

の葉
は

を入
い

れいためる。 

⑧ 最
さ い

後
ご

にしょうゆを入
い

れて、少
す こ

しこがしていためたら完
か ん

成
せ い

。 

たきたてご飯
は ん

にのせて、どんぶり風
ふ う

にして食
た

べましょう。 



 

バ
ば

ラ
ら

ン
ん

ス
す

部
ぶ

門
もん

賞
しょう【栄

えい

養
よう

丼
どん

】忍
しのぶ

ケ
が

丘
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ５年
ねん

生
せい

 

材
ざい

料
りょう

 分
ぶん

量
りょう

(2人
にん

分
ぶん

) 

豚
ぶた

ひき肉
にく

 70グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

小
こ

松
まつ

菜
な

 50グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

しめじ 50グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

にんじん 10グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

玉
たま

ねぎ 30グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

れんこん 20グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

塩
しお

、ごま 油
あぶら

 少
しょう

々
しょう

 

出
だし

汁
じる

 大
おお

さじ 2 

みりん 大
おお

さじ 1 

しょうゆ 小
こ

さじ 2 

しょうが 少
しょう

々
しょう

 

ご飯
はん

 2杯
はい

分
ぶん

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

 

 

 

朝
ちょう

食
しょく

を摂
と

ることは１日
にち

の生
せい

活
かつ

リ
り

ズ
ず

ム
む

を 整
ととの

え、元
げん

気
き

に過
す

ごすためにとても 

大
たい

切
せつ

です。 朝
ちょう

食
しょく

に野
や

菜
さい

をしっかり摂取
せっしゅ

していますか？ 

また、野
や

菜
さい

だけでなくタ
た

ン
ん

パ
ぱ

ク
く

質
しつ

も一
いっ

緒
しょ

に摂取
せっしゅ

することで、バ
ば

ラ
ら

ン
ん

ス
す

の良
よ

い 

食
しょく

事
じ

になります。 

 

 

タ
た

ン
ん

パ
ぱ

ク
く

質
しつ

は体
からだ

を作
つく

るための栄
えい

養
よう

素
そ

であり、免
めん

疫
えき

力
りょく

向
こう

上
じょう

や体
たい

力
りょく

回
かい

復
ふく

に欠
か

か 

せないものです。タ
た

ン
ん

パ
ぱ

ク
く

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

には、 牛
ぎゅう

・豚
ぶた

・鶏
とり

肉
にく

、 魚
さかな

、 

大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

、 卵
たまご

、 乳
にゅう

製
せい

品
ひん

などがありますが、特
とく

に鶏
とり

肉
にく

には疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

につな 

がるタ
た

ン
ん

パ
ぱ

ク
く

質
しつ

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれています。また、肉
にく

や 魚
さかな

と一
いっ

緒
しょ

に 緑
りょく

黄
おう

色
しょく

 

野
や

菜
さい

を 料
りょう

理
り

することで、野
や

菜
さい

に含
ふく

まれる栄
えい

養
よう

の 吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が向
こう

上
じょう

します。    

※食
た

べすぎに 注
ちゅう

意
い

してください。 

 

 

 

大
おと

人
な

の野
や

菜
さい

の摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

は１日
にち

350グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

必
ひつ

要
よう

ですが、現
げん

在
ざい

の日
に

本
ほん

人
じん

は 70グ
ぐ

 

ラ
ら

ム
む

不
ふ

足
そく

していると言
い

われています。 昼
ちゅう

食
しょく

と夕
ゆう

食
しょく

だけで必
ひつ

要
よう

な野
や

菜
さい

を摂
と

 

るのは 難
むずか

しいため、 朝
ちょう

食
しょく

でそのまま食
た

べられる野
や

菜
さい

（ト
と

マ
ま

ト
と

、きゅうりな 

ど）を用
よう

意
い

するなどの工
く

夫
ふう

をし、一
いち

日
にち

に必
ひつ

要
よう

な摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

を確
かく

保
ほ

しましょう。 

 

※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。 

ぱくぱく通
つう

信
しん
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成
せい

人
じん

・高
こう

齢
れい

者
しゃ

版
ばん

 

 

 

 

晩 

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

キ
き

ャ
ゃ

ラ
ら

ク
く

タ
た

ー
ー

 なわてレ
れ

ン
ん

ジ
じ

ャ
ゃ

ー
ー

 

～野
や

菜
さい

も大
だい

事
じ

！タ
た

ン
ん

パ
ぱ

ク
く

質
しつ

も大
だい

事
じ

！～ 

朝
ちょう

食
しょく

をしっかり摂
と

ろう！ 

 

野
や

菜
さい

の目
め

安
やす

は１日
にち

350グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

なぜ野
や

菜
さい

と一
いっ

緒
しょ

にタ
た

ン
ん

パ
ぱ

ク
く

質
しつ

？ 

トマト 1 個 約 100ｇ 

きゅうり 1 本 約 80ｇ 

例えば・・・ 

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

 

① 弱
よわ

めの中
ちゅう

火
び

、お肉
にく

と玉
たま

ねぎ、しょうが、ごま油
あぶら

を入
い

れ、お肉
にく

に火
ひ

が通
とお

ってきたら、

塩
しお

を加
くわ

え、少
すこ

し炒
いた

める。 

② 小
こ

松
まつ

菜
な

の葉
は

以
い

外
がい

の野
や

菜
さい

を入
い

れ、みりんと出
だし

汁
じる

を加
くわ

える。 

③ 水
すい

分
ぶん

が半
はん

分
ぶん

になったら、小
こ

松
まつ

菜
な

の葉
は

を入
い

れ炒
いた

める。 

④ 最
さい

後
ご

にしょうゆを入
い

れて、少
すこ

し焦がして炒
いた

めたら完
かん

成
せい

。 

 

たきたてご飯
は ん

にのせて、どんぶり風
ふ う

にして食
た

べましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんは、生活
せいかつ

リズム
り ず む

をととのえ、一日
いちにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために 

とても大切
たいせつ

！ 
 

◎朝
あさ

ごはんは「〇〇だけ」からステップアップ
す て っ ぷ あ っ ぷ

！！ 

  ＜例
たと

えば・・・＞ 

  

 

 

 

 

 

 

少
すこ

し手間
て ま

をかけて、朝
あさ

ごはんに野菜
や さ い

やタンパク
た ん ぱ く

質源
しつげん

を取
と

り入
い

れると「〇〇だ

け」より、さらに良
よ

くなります。野菜
やさい

からはビタミン
び た み ん

やミネラル
み ね ら る

がとれ、タ
た

ン
ん

パ
ぱ

ク
く

質
しつ

は 体
からだ

をつくるもとになるからです。前日
ぜんじつ

の晩
ばん

ごはんを多
おお

めに作
つく

ってお

くと、時間
じか ん

をかけずに準備
じゅんび

することもできますね。 

   

 
 

 

材料
ざいりょう

 分量
ぶんりょう

（２人分
に ん ぶ ん

） 

豚
ぶ た

ひき肉
に く

 ７０ｇ 

小松菜
こ ま つ な

 ５０ｇ 

しめじ ５０ｇ 

にんじん １０ｇ 

玉
た ま

ねぎ ３０ｇ 

れんこん ２０ｇ 

塩
し お

、ごま油
あぶら

 少々
しょうしょう

 

出
だ

し汁
じ る

 大
お お

さじ２ 

みりん 大
お お

さじ１ 

しょうゆ 小
こ

さじ２ 

しょうが 少々
しょうしょう

 

ご飯
は ん

 ２杯分
は い ぶ ん

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

～野菜
や さ い

も大事
だ い じ

！タンパク
た ん ぱ く

質
しつ

も大事
だ い じ

！～ 

ぱくぱく通信
つうしん

 Ｎｏ．１７ 
中
ちゅう

学
が く

生
せ い

版
ば ん

 

 

 

トースト
と ー す と

だけ 

サンドイッチ
さ ん ど い っ ち

と 

コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

 

 おにぎりだけ 

 
おにぎりと 

お味噌汁
み そ し る

 

 

野菜
や さ い

と 

卵
たまご

・ハム
は む

などの 

タンパク質源
た ん ぱ く し つ げ ん

が 

とれる 

 

野菜
や さ い

と 

豆腐
と う ふ

・油揚
あぶらあ

げ 

などの 

タンパク質源
た ん ぱ く し つ げ ん

が 

とれる 

「〇〇だけ」から・・・ 

にすると・・・ 

①弱
よわ

めの中火
ちゅうび

、お肉
にく

と玉
たま

ねぎ、しょうがごま油
あぶら

を入
い

れ、

　お肉
にく

に火
ひ

が通
とお

ってきたら、塩
しお

を加
くわ

え、少
すこ

し炒
いた

める。

②小松菜
こ ま つ な

の葉
は

以外
いがい

の野菜
やさい

を入
い

れ、みりんと出
だ

し汁
じる

を加
くわ

える。

③水分
すいぶん

が半分
はんぶん

になったら、小松菜
こ ま つ な

の葉
は

を入
い

れて炒
いた

める。

④最後
さいご

にしょうゆを入
い

れて、少
すこ

しこがして炒
いた

めたら完成
かんせい

。

バランス
ば ら ん す

部
ぶ

門
もん

賞
しょう

【栄養
えいよう

丼
どん

】 

You are what you eat  

（あなたの体
からだ

と心
こころ

はあなたが 

食
た

べたもので作
つく

られる）  

何
なに

を、どう食
た

べるか。  

『食
た

べること・食
た

べ物
もの

』を大切
たいせつ

に 

これからも過
す

ごしてくださいね 

 

※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「四條畷
しじょうなわて

市食育推
ししょくいくすい

進
しん

会議
か い ぎ

」が、作成
さくせい

しています。 

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

 


