
 

  

朝食は，1 日をスタートするためにとても大切です。「朝起きられない」「なかなか食べてくれない」
「時間がない」などの理由で，食べていないということはありませんか？ 

脳は，睡眠中でも働いているので，朝起きた時にはエネルギー不足になっています。 

朝食を食べてパワーアップしましょう。 

 

集中力アップ！ 

腸を刺激し便通がよくなる 

おはようございま～す！ 
朝食を食べると良いことがたくさんありますよ！ 
朝食を食べる習慣をつけましょう！ 

 
 

 
 

 

 

少しずつでも朝食を食べることから始めましょう。 
忙しい朝も，前の日に作り置きなど下準備をしておくと，手間をかけずに朝食を用意できます。
主食・主菜・副菜，そしてもう１品の例をご紹介します。 

１月のほけんだより 
呉市役所 子育て施設課 0823-25-3144 令和 5年 第 266号 

 

朝，時間が無い方にオススメ！短時間で簡単に朝食の準備をするポイント 

朝食の大切さ！ 

体温が上がりスッキリ目覚める 

作り方 洋風茶わん蒸し 

 

 簡単にできる朝食メニューを紹介します！ 

無理なくできそうなところから楽しく始めましょう。 
朝食をしっかり食べるには，早ね・早おきも大切！！  

 

 くれ子育てねっと ほけんだより 

https://kure-kosodate.com/service/829.html 
 

 

主食＋主菜＋副菜 
 例えば・・・ 

◎ご飯＋焼き魚＋おひたし＋味噌汁など 
◎パン＋ベーコンエッグ＋サラダ＋スープなど 

 

STEP3  

朝食を食べる習慣がついたら･･･ 
 バランスを考えよう!! 

 

⑤  蒸し器またはレンジに入れて
加熱する。（ レンジの 場
合，器にふんわりラップをし,  
600W で 1～2 分くらい） 

 ※加熱時間は様子を見ながら
調整する。 

 
① ボールに，コーンスープの素と 

お湯を入れよく溶き，少し冷
めたら牛乳を加える。 

 

② 別のボールに卵を割りほぐし 
①を少しずつ加える。 

③ 好きな野菜・ハムなどを切る。 
④ 器に③の具材を入れ，②の 

卵液を注ぐ。 

 

① 前日の夕食を活用する。 

（前日に，ゆで卵やサラダを多めに作ったり，残り物をアレンジして朝食に！  

例えば・・・味噌汁に卵や野菜を加えて具沢山にする） 

② 調理しなくていいものを，常備食品として準備しておく。 

（例えば・・・納豆，サラダチキン，カット野菜，ドライパックの豆，チーズ，バナナなど） 

③ 朝はレンジで温めるだけにする。 

（冷凍食品を活用して， 

例えば・・・お弁当用のハンバーグをロールパンにはさむ，冷凍野菜をレンジで加熱してサラダや和え物に）         

 

STEP1 

まず，朝食を食べていない人は･･･ 
毎朝何かを食べてみよう!! 

 

     パン，おにぎり，くだもの，ヨーグルトなど 

 

STEP2 

朝，少しでも食べられるようになったら･･･ 
タンパク質をプラスしてみよう!! 

 
 主食＋主菜 

例えば・・・ 
卵かけご飯，納豆ご飯，ツナサンド，目玉焼きなど 

野菜・きのこ・海藻などをたっぷり使った料
理。ビタミン，ミネラル，食物繊維を多く含
み，身体の調子をととのえるもとになります。 

魚・肉・卵・大豆などを主な材料にした料
理。タンパク質を多く含み，筋肉や血液
など身体の組織をつくるもとになります。 

食事全体にゆとりやうるおいを与えて
くれる，汁物・飲み物・果物です。 

ごはん・めん・パンなど穀物を主な材料にし
た食事の中心的な料理。炭水化物を多く
含み，主にエネルギーの素になります。 

主食 もう１品 

副菜 主菜 

「コーンスープの素」の代わりに「顆粒だし」や 
「めんつゆ」でもおいしくできます。 

 

  

材料 分量（２人分）

めんつゆ 大さじ１

水 １５０cc

卵 １個

３倍濃縮のめんつゆを使う場合

 

材料 分量（２人分）

顆粒だし 小さじ１

お湯 １５０cc

卵 １個

顆粒だしを使う場合

材料 分量（２人分）

コーンスープの素
（粒入りがおすすめ）

お湯 ７５cc

牛乳 ７５cc

卵 １／２個

コーンスープの素を使う場合

１袋
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