
   

 

 

 

 

 

 

★朝ごはんを食べるといいこといっぱい！ 

   

 

 

 

 

 

 

 

★栄養バランス朝ごはん！ 

主食，主菜，副菜の３つがそろった食事にすると栄養バランスがととのいます。 

また，果物や牛乳，ヨーグルトなどの乳製品をプラスして足りない栄養素を補いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主食 

ごはん 

バターロール トースト 

おにぎり 

納豆 

焼魚 

目玉焼き 

ウインナー 
煮物 サラダ 

おひたし 
ゆで 

ブロッコリー 

みそ汁 

主にエネルギーの 

もとになる食べ物 

 

主にからだをつくる 

もとになる食べ物 

 

主にからだの調子を 

ととのえる食べ物 

 

副菜 

 

ごはん，パン，めん類 肉，魚，卵，大豆製品 

などがとれるおかず 

野菜，きのこ，海そう 

などがとれるおかず 
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９月のほけんだより 
 

 

主菜 

 

 
腸を刺激！ 

便通がよくなるよ 

 

 
脳にエネルギー補給！ 

集中力がアップするよ 

 

 
体温が上昇！ 

体が元気に活動するよ 

 



・鮭フレーク 

 

・ツナマヨ 

 

・きんぴらごぼう 

 

・ひじきの煮物 

 

 

 

忙しい朝でも，手間をかけずに用意をすることができます。作り置きや夕食の残り物を活

用して，前日に下準備をしておきましょう！ 

 

○パンにおかずをのせたり，はさんでサンドイッチ風に！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

○おにぎりにおかずを入れたり，おかずをまぜて混ぜご飯に！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇果物・乳製品・汁物などをプラスしてみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

ごはん，おにぎり 

 
○ツナマヨネーズ 

○ゆでたまごとマヨネーズ 

ほけんだよりは，くれ子育てねっとの子育て支援サービスでもご覧になることができます。 

ＵＲＬ http://www.kure-kosodate.com/ 
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