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 6 月から 7 月にかけて、3～5 歳児を対象に、食育教室を実施しています。教室では、元気に過

ごすために、「早寝・早起き・朝ごはん」が大切なことを伝えています。 

 これから夏本番を迎えます。生活リズムを見直し、家族みんなで夏を元気に楽しみましょう。 

朝日を浴びることで、体内時計が 

リセットされ、生活リズムが整います。 

朝ごはんのエネルギーで

体温が上がり、脳と体の働

きが活発になります。 

また、午前中を過ごすた

めの大切なエネルギー源に

なります。 

睡眠時に分泌される成長ホルモン。脳や体の成

長を助ける働きがあるため、早く寝て、たっぷり睡

眠をとりましょう。 

朝日を浴びて活動

することで分泌され

る「セロトニン」という

ホルモンは、心を穏

やかに保つ働きがあ

ります。 

腸を刺激し、便秘を予防し

ます。 

献 立 紹 介 

とびうおのカレー揚げ（大人 2 人、子ども 2 人分） 

① ① とびうおに食塩とカレー粉をふる。 

② ② 米粉と水で天ぷら衣を作り、①を付けて揚げる。 

③  

             （子ども 1 人分：83kcal） 

とびうお（三枚卸）12 枚 

食塩       少々 

カレー粉     少々 

米粉      30g 

水       42g 

揚げ油 
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鶏肉のさっぱり煮（大人 2 人、子ども 2 人分） 

鶏もも肉   300g 

にんにく   6g 

土しょうが  6g 

酢      大さじ 2 

しょうゆ   大さじ 1 

砂糖     大さじ 1 

水 

① ① にんにく、土しょうがは、みじん切りにする。 

② ② 鍋に①と調味料を加え、一口大に切った鶏もも肉を入れ、

ひたひたになるまで水を加える。 

③ ③ 煮汁が少なくなるまで煮る。 

④  

              （子ども 1 人分：68kcal） 
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とうもろこしおにぎり（子ども 6 人分） 

米（2 合）を洗米し、分量の水を加える。その中にコーン（30～40g）、食塩（1.2g）を入れ

て炊飯する。※生のコーンを使えば、とうもろこしの風味がよくなります！ 
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