
 

  

 

 

 

 

 

「体内
たいない

リズム」と「生活
せいかつ

リズム」のズレをなくすには、まず朝 食
ちょうしょく

をしっかりとることがとても大切
たいせつ

です。朝 食
ちょうしょく

を

食
た

べるためには、夕食
ゆうしょく

の時間
じ か ん

も大切
たいせつ

です。夕食
ゆうしょく

が遅い
おそ  

と朝
あさ

ねぼうして時間
じ か ん

がない、朝
あさ

おなかが空
す

いてなくて朝 食
ちょうしょく

を

食
た

べられないなどの悪い
わる  

リズムができてしまいます。ですから、からだにとって、そして心
こころ

にとって、快適
かいてき

なリズム

を子ども
こ   

のうちにしっかりからだで覚えて
おぼ    

いくことが大事
だ い じ

です。そのためにも、毎朝
まいあさ

しっかりたべる「癖
くせ

」をつけまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

   ☆ 毎日
まいにち

，この３つができていれば、あなたも元気
げ ん き

になれます！ 
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早寝
は や ね

 

早
はや

起
お

き 

朝
あさ

ごはん

早寝
は や ね

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べているといっても、内容
ないよう

について振り返
ふ  かえ

ってみたことはありますか？

「菓子
か し

パンだけ」や「ふりかけごはんだけ」の人
ひと

は、少し
す こ し

ずつでももう１品
  ぴん

増える
ふ   

ように

努力
どりょく

してみましょう。夕
ゆう

ごはんのおかずの残り
のこ  

の利用
り よ う

や、ゆで卵
たまご

を作る
つく  

など、少し
すこ  

の

工夫
く ふ う

で栄養価
えいようか

がアップしますので、自分
じ ぶ ん

なりに考 え て
かんが     

みましょう。 

どんな朝
あさ

ごはんを 

食
た

べていますか？ 

 

材料（４人分） 

・米･･････････2 合 

・水･･････････2 合分 

Ⓐ ・酒････････小さじ 1 

・和風だし･小さじ 1/2 

・たけのこ(水煮)･･120ｇ 

・にんじん･････････40ｇ 

・あぶらあげ･･･････30ｇ 

・酒･････････小さじ１ 

Ⓑ ・みりん･‥‥小さじ１ 

・しょうゆ･･･小さじ 2 

・出し汁‥…‥50 ㎖ 

作り方  

① 米は洗ってザルにあげておく。 

② 洗った米に水、酒、和風出しを入れ、炊飯

する。 

③ たけのことにんじんは千切り、油揚げは熱

湯をかけて油抜きし、千切りにする。 

④ ③にⒷの調味料を入れて煮、水分が無くな

るくらいに煮る。（出し汁は加減する） 

⑤ ごはんが炊き上がったら、④の具をほぐす

ように底から混ぜ、盛り付ける。 

 材料（４人分） 

・米･･････････2 合 

・煮汁+水････380 ㎖ 

Ⓐ ・酒････････小さじ 1 

・塩････････小さじ 1 

・あさりむき身･････60ｇ 

・酒･･･････････････15ｇ 

・おろししょうが････5ｇ 

・ごぼう･････････‥40ｇ 

・にんじん‥‥･････40ｇ 

・きぬさや･････････20ｇ 

・サラダ油‥････小さじ１ 

・酒････････大さじ１ 

Ⓑ ・しょうゆ･･大さじ１ 

・砂糖･･････小さじ 1 

たけのこごはん

深川
ふかがわ

めし 

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

には、子供
こ ど も

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

い、成長
せいちょう

が早
はや

い

竹
たけ

にあやかって「たけのこ」を使
つか

った炊
た

き込
こ

みごはんでお祝
いわ

い

をします。一般的
いっぱんてき

には「孟宗
もうそう

竹
ちく

」のたけのこを使
つか

いますが、

北海道
ほっかいどう

では、竹林
ちくりん

がほとんどなく、笹
ささ

薮
やぶ

の中
なか

の細
ほそ

竹
たけ

（姫
ひめ

竹
たけ

）と

呼
よ

ばれる根
ね

曲
ま

がり竹
たけ

のたけのこを使
つか

って作
つく

られます。 

 

◎ 直径
ちょっけい

１～1.5 ㎝ほ

ど、長
なが

さ 20 ㎝程度
て い ど

で

細長
ほそなが

い形
かたち

をしていま

す。 

◎旬
しゅん

は、５～６月
がつ

いっ

ぱいくらいです。 

◎柔
やわ

らかく、シャキシャ

キしていておいしい

です。アクが少
すく

なく、

煮物
に も の

や揚
あ

げ物
もの

、焼
や

き物
もの

など色々
いろいろ

な料理
りょうり

に使
つか

われます。 

 


