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早寝・早起き・朝ごはん 

 

 

 

 

 

☆免疫力を高めましょう 

 

 

 

 

 

 

 次ページに給食メニューの作り方を載せました。日々の食事作りの参考になればうれしいです。 

 

2020 年 4月 25 日 

町田市立町田第三小学校 

 

 

臨時休校が続いていますが、皆さんお元気ですか？元気に過ごすポイントの一つ

に、規則正しい生活があります。「早寝・早起き・朝ごはん」をすると、規則正しい

生活になりやすいです。 

更に、1 日を元気に過ごすために、朝ごはんの内容も重要です。主食（ご飯・パ

ン・シリアル・麺など）の黄色の仲間、主菜（肉・魚・卵・豆・乳製品など）の赤

の仲間、副菜（野菜、果物）の緑の仲間をそろえると、栄養バランスがよくなりま

す。これは、忙しい日などは、卵かけご飯と野菜たくさんのみそ汁（前の日の夕食

で作ったものを再加熱する）でもそろえられます。その時、卵を割るのを自分でし

てみるのも良いですね。 

 下記に朝ごはんレシピも載せましたので、参考になさってください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～給食メニューより～ 

魚の磯マヨネーズ焼き(４人分) 

白身魚・・・４切れ 

しょうゆ・・・小さじ１ 

酒・・・小さじ１ 

みりん・・・小さじ１／２ 

砂糖・・・小さじ１／４ 

 

マヨネーズ・・・４０ｇ 

青のり・・・小さじ１ 

魚に★で下味をつける。魚の上に◎を塗り、焼く。 

バンサンスー(４人分) 

野菜（人参・ｷｭｳﾘ・もやしなど）・・・１８８ｇ 

春雨（乾燥）・・・１２ｇ 

砂糖・・・小さじ１と１／３ 

酢・・・小さじ１と１／２ 

しょうゆ・・・大さじ１弱 

ゴマ油・・・小さじ１ 

からし・・・少々 

野菜は千切りにする。春雨は戻して切る。野菜・春

雨を茹でる。ドレッシングを混ぜ合わせ、野菜・春

雨と和える。 

抹茶ケーキ（卵１個分） 

薄力粉・・・１７５ｇ 

上新粉・・・４２ｇ 

ベーキングパウダー・・・大さじ１／２ 

たまご・・・１個 

抹茶・・・小さじ１／２ 

サラダ油・・・６３ｇ 

砂糖・・・７０ｇ 

牛乳・・・１４０ｇ 

生クリーム・・・６３ｇ 

 

★を混ぜてふるう。他の材料を混ぜ合わせ、★も

混ぜ合わせる。天板にオーブンシートを敷き、生

地を流しいれる。オーブンで焼く１８０度２０分

ほど焼く。 

魚の味噌焼き（4人分） 

魚（ｻﾜﾗなど）・・・4切れ 

酒・・・小さじ１ 

しょうゆ・・・小さじ１と１／２ 

みりん・・・小さじ１ 

 

酒・・・小さじ１ 

みりん・・・小さじ１ 

砂糖・・・１０ｇ 

しょうゆ・・・小さじ１と１／２ 

みそ・・・小さじ２ 

魚に下味をかけ、３０分以上漬込む。 

みそダレを加熱する。魚を焼き、みそダレをかける。 

華風漬け（作りやすい量） 

きゅうり・・・１本（乱切り） 

大根・・・１／４本（厚いちょう切り） 

塩・・・小さじ１／４ 

しょうゆ・・・大さじ１ 

ゴマ油・・・小さじ１／２ 

一味とうがらし・・・少々 

白ごま・・・小さじ２／３ 

野菜を切る。（給食ではさっとゆでる。）★を混ぜ合

わせ、野菜を漬込む。 

魚に漬込む★ 

混ぜ合わせる◎ 

下味 

みそダレ 

ドレッシング 

★ 

大量調理用の分量ですので、作る際にはご家庭用に加減してください。 

★ 

★ 


