
                   
 
 

 

                        

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

☆ 朝食でこんなにいいことが！☆ 

毎日、朝食を食べる習慣がある人の方が 

学力・体力ともに高い傾向に！（図１・２） 

また、主食・主菜・副菜・汁物を組み合わせ 

た朝食を食べた人の方が、脳のはたらきが 

活発になり、集中力が持続します！ 

保護者向け資料 

食育通信は、食に関する様々な情報や給食センターでの

取組などをお伝えし、家庭での食育の参考にしていただく

ことを目的としています。 

ご家族で読んでいただけると幸いです。 

平北部学校給食共同調理場 

５月は新しい生活に慣れてくる半面、環境の変化によるストレスや疲れを感じやすい時期です。ストレス
や疲れをとるためには、食事を中心とした生活リズムを整えることが大切です。１日３食、できるだけ多くの
種類の食べものを組み合わせて、バランスよく食べることを意識しましょう。 

① ～ ④ に 加 え

て 、 牛 乳 ・ 乳 製

品、果物をそろえ

ると、より栄養バ

ラン スが 整い ま

す。 

朝食には、眠っていた体を目覚めさせ、活動
するための栄養源になる大切な役割がありま
す。より元気に勉強や運動に取り組むために、
朝食を食べる習慣を身につけましょう！ 

今月の給食メニュー紹介 

＜作り方＞ 

１ とり肉は１cm 程度の大きさに切り、 

塩こうじを加えてもみ、 ３０分 ほどおく。 

２ キャベツ・玉ねぎは１㎝の角切り、にんじんはさいの目切り、しめじ、

えのきは１㎝の長さに切る。 

３ 鍋に水を入れ、人参・玉ねぎを入れて沸騰させる。 

４ 沸騰したところに１で下味をつけたとり肉を入れ、中火で火を通す。 

５ キャベツ・しめじ・えのきを入れ、残りの塩こうじを入れ、全体に火

がとおるまで弱火で煮る。 

６ 黒こしょうで味を整え、完成！ 

塩こうじスープ 

1 日の 

元気の源！ 

＜材料 ４人分＞        
と り も も 肉  １ ０ ０ ｇ 
塩 こ う じ    １ ５ ｇ 
キ ャ ベ ツ    ８ ０ ｇ 
玉 ね ぎ     ４ ０ ｇ 
に ん じ ん    ２ ０ ｇ 
し め じ     ２ ０ ｇ 
え の き た け   ２ ０ ｇ 
水      ６ ０ ０ m L 
塩 こ う じ   大 さ じ １ 
黒 こ し ょ う    少 々 

 

(図１) 

(図２) 

☆おいしく手軽に減塩を！ 

いわき市「ひとしおラボ」レシピとの 

コラボメニュー♪ 

令和６年 


