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 かんたん！手早い！
かんたん！手早い！かんたん！手早い！
かんたん！手早い！栄養

栄養栄養
栄養まんてん！

まんてん！まんてん！
まんてん！朝ごはんクッキングカレンダー

朝ごはんクッキングカレンダー朝ごはんクッキングカレンダー
朝ごはんクッキングカレンダー   

      
   

簡単に作ることができる朝食メニューをカレンダーにしました。 

旬の食材には栄養がたっぷり含まれています。 

朝ごはんをしっかり食べて、元気に過ごしましょう♪ 

 

 

２４(木) とうふサラダ 

・トマト２個・とうふ1丁 

・レタス２枚（しょうゆ小

１、砂糖小１、酢小２、サ

ラダ油小２、塩こしょう

少々） 

①トマト、とうふ、レタス

を盛り付ける。 

②ドレッシングを作り、 

かける。 

 

２５(金)  なすの油焼き 

・なす４本・万能ねぎ２本 

・しょうが１かけ・七味 

①なすはヘタを取り、5㎜ 

 の縦薄切り、ねぎは小口

切、しょうがはおろす。 

②フライパンに油を熱し、

両面を焼く。しょうが、

ねぎ、削り節、しょうゆ

で食べる。 

２６(土) トマトのナムル 

・トマト４個・ねぎ10㎝ 

(ねぎみじん、白すりごま大

２、ごま油小２、塩・砂糖

小１、コショウ少 )々 

①トマトはへたを取り、

1.5 ㎝厚さのいちょう切

りにする。 

②トマトをボウルに入れ、 

 調味料を加えて混ぜる。 

２７(日)   

スイカの日
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スイカの日 

  
 

 
  
 

 
  
 

 
  
 

スイカのしま
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スイカのしま模様を綱に
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語呂合わせで、スイカの日
語呂合わせで、スイカの日語呂合わせで、スイカの日
語呂合わせで、スイカの日 

  
 

となった。
となった。となった。
となった。体を冷やし、む

体を冷やし、む体を冷やし、む
体を冷やし、む 

  
 

くみをとる効果がある。
くみをとる効果がある。くみをとる効果がある。
くみをとる効果がある。 

２８(月) かぼちゃのチーズ焼き 

・かぼちゃ280ｇ 

・溶けるチーズ50ｇ 

かぼちゃは３～４㎜厚さの

食べやすい大きさに切り、

少量のサラダ油をまわしか

け、アルミホイルの上にな

らべ、オーブンで焼き、柔

らかくなったらチーズをの

せて焼く。 

２９(火)  
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丑の丑の
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で、その中の丑の日を土用

の丑の日と呼ぶ。この日に
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うなぎを食べる風習が広まうなぎを食べる風習が広ま
うなぎを食べる風習が広ま

ったのは江戸時代からとい
ったのは江戸時代からといったのは江戸時代からとい
ったのは江戸時代からとい

われるが、事の起こりは明
われるが、事の起こりは明われるが、事の起こりは明
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ら
らら
らかではない。
かではない。かではない。
かではない。 

  
 

３０(水) キャベツのごまあえ  

・キャベツの葉３枚 

・塩昆布大１ 

・すり白ごま小１ 

①キャベツをラップで包

み、電子レンジで２分加

熱する。 

②水にとって冷まし一口

大に切って、塩昆布、ご

ま、塩少々であえる。 

３１(木) セサミトースト 

・食パン ４枚 

・バター ４０ｇ 

・砂糖 大４ 

・ごま 大４ 

バターと砂糖をよく混ぜ

たものを、パンに塗り、ゴ

マをかけてトースターで

焼く。 

   

８／１(金) 豆乳スープ 

・豆乳400ｇ  

・玉ねぎ１個 

・ベーコン４０ｇ  

・固形スープ1/2 

①玉ねぎは千切りにし、ベ 

ーコンと炒める。水1 

ｶｯﾌ゚ 、固形ｽｰﾌ゚ を加えて 

煮る。 

②①に豆乳を加え､塩･ｺｼｮ 

ｳで調味し冷やす。 

２(土) ちくわやき 

・ちくわ４本 

・にんにくみじん1/2片 

・ﾛｰｽ ﾏ゙ﾘｰ少々・ｵﾘｰﾌ゙ 油 

・パン粉 ・塩･ｺｼｮｳ 

①ちくわは開いて、一口大

に切り、表面にオリーブ油

を薄く塗る。 

②アルミホイルにちくわ

を並べ、すりおろしにんにく、

塩･ｺｼｮｳ･ﾛｰｽﾞﾏﾘｰ･パン

粉をふり、オーブントー

スターで焼く。 

３(日) 納豆みそ 

・ぶたひき肉 ５０ｇ 

・ひきわり納豆５０ｇ 

・みそ２０ｇ ・砂糖小１ 

・みりん小１ ・酒小１ 

①ひき肉に酒をふり炒め、

火が通ったら納豆を加

えて炒める。 

②調味料で味付けする。 
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さわやかで食欲をそそる香
さわやかで食欲をそそる香さわやかで食欲をそそる香
さわやかで食欲をそそる香

りを持ち、防腐効果もある。
りを持ち、防腐効果もある。りを持ち、防腐効果もある。
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生魚の臭いを消してくれる
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生魚の臭いを消してくれる

ので、刺身のつま等にも用
ので、刺身のつま等にも用ので、刺身のつま等にも用
ので、刺身のつま等にも用

いられる。
いられる。いられる。
いられる。 

  
 

 ５(火) 骨太ごはん 

・ごはん ４膳分 

・しらすぼし 大４ 

・ピザ用チーズ ４０ｇ 

・しょうゆ 少  々

①ごはんにしらすぼしを入 

れて、混ぜる。ピザ用チ 

ーズをのせて電子レンジ 

で温める。 

②しょうゆをかける。 

６(水)  ｺｰﾝごはん 

・米２合 

・とうもろこし１本 

とうもろこしは芯から実

を削る。米は洗って炊飯器

に入れる。定量の水を加

え、とうもろこしをのせて

普通に炊く。炊き上がった

ら、塩小 1/2 を加えてさ

っくり混ぜる。 

７(木) ズッキーニのみそ炒め煮 

・ｽﾞｯｷｰﾆ２本・厚揚げ１枚 

・ｴﾘﾝｷ゙ ２本・ﾊﾞﾀー  

砂糖大２、酒・みそ大３ 

みりん大２、だし50ml 

①ｽﾞｯｷー ﾆとｴﾘﾝｷ゙ は 1 ㎝の

輪切り、厚揚げは角切。 

②ﾌﾗｲﾊ゚ ﾝで厚揚げを焼く。

ｽﾞｯｷｰﾆ、ｴﾘﾝｷﾞを加え炒

め、調味料を加え煮る。 

８(金) なすの豚肉巻き 

・なす４本・青じそ１６枚 

・豚肉薄切り250ｇ 

なすは縦４つ割りにし、豚

肉に塩をふる。なすに青じ

そを巻き、豚肉を斜めに巻

き、小麦粉をまぶし、焼く。

酒大２をふってふたをし

蒸し焼きにする。ポン酢で

食べる。 

９(土)オクラ
オクラオクラ
オクラ 

  
 

 
  
 

切り口が星形になる、かわ
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はムチンという成分。消化
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を助け、血糖値の上昇を防
を助け、血糖値の上昇を防を助け、血糖値の上昇を防
を助け、血糖値の上昇を防

ぐ作用がある。
ぐ作用がある。ぐ作用がある。
ぐ作用がある。 

  
 

１０(日) ピリ辛きゅうり 

・きゅうり２本 

・サラダ油 

・砂糖少  々

・トウバンジャン 

・しょうゆ大１ 

・ごま油少  々

①きゅうりを炒める。 

②調味料であえ、仕上げに

ごま油を加える。 

１１(月) ﾍﾟﾍ゚ ﾛﾝｷｬﾍ ﾂ゙ 

・ｳｲﾝﾅｰ10本・ｵﾘｰﾌ ｵ゙ｲﾙ 

・芽キャベツ16個 

・にんにくみじん1個分 

・唐辛子・塩・ｺｼｮｳ 

①ｳｲﾝﾅｰは半分に切り、芽ｷ

ｬﾍ ﾂ゙は塩ゆでする。 

②ﾌﾗｲﾊﾟﾝにｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙとにん

にく、唐辛子を熱し、①

を入れて炒め調味する。 

１２(火) ごはんおやき 

・ごはん 茶わん４杯 

・しらす100ｇ 

・青ねぎ ２本 

・卵1個 

・しょうゆ大１(  

①ごはんに、ねぎ、しらす 

ぼし、卵を入れて混ぜる。 

②フライパンに油を入れ、 

薄く焼く。 

１３(水) なすみそ 

・なす４個 

・青じそ４枚 

・みそ20ｇ 

・サラダ油 

①なすは乱切りにし、水に

さらし水気を拭く。 

②①をサラダ油で炒め、細

く刻んだ青じそを加え、

みそで調味する。 

１4(木) いんげんのベーコン巻き  

・ﾌﾗｲﾄ゙ ﾎ ﾃ゚ﾄ50g 

・ベーコン８枚・ようじ 

・塩、コショウ、ｵﾘｰﾌﾞ油 

①フライドポテトをベー

コン1枚で巻き、ようじ

で留める。 

②フライパンで焼く。 

 

１５(金)  かぼちゃ金平 

・かぼちゃ500ｇ 

・にんじん50ｇ 

・サラダ油 

・塩小１、酒大４ 

・しょうゆ少  々

①かぼちゃとにんじんは

細めの短冊切りにする。 

②材料をフライパンで炒

め、調味料を加える。 

１６(土) ガスパチョパスタ 

・ﾄﾏﾄ６個・ﾋﾟ ﾏーﾝ２個 

・ｾﾛﾘ１本・玉ねぎ1/4個 

(おろしにんにく､ﾀﾊﾞｽｺ 

ﾜｲﾝﾋﾞﾈｶﾞｰ小２,はちみ

つ・塩小 1 ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ大

２、氷8個 )細いｽﾊﾟｹﾞﾃｨ

200ｇ 

ミキサーに野菜と調味料

をかけ、ｿｰｽを作る。 

１７(日) スペイン風いり卵 

・卵４個・トマト200g 

・マヨネーズ、サラダ油 

①トマトは湯むきし、角切

りにする。 

②ボールに溶き卵、マヨネ

ーズ、トマト、塩、コシ

ョウを合わせてよくか

き混ぜる。炒り卵にす

る。 

１８(月) 青菜のみそ汁 

・絹豆腐200g 

・ﾁﾝｹ ﾝ゙ｻｲ100g 

・えのき50g・みそ50g 

①豆腐はひと口大、ﾁﾝｹﾞﾝｻ

ｲはゆでて 2 ㎝に切る。

えのきは２㎝に切る。 

②材料をだしで煮、みそを

入れる。 

１９(火)  オクラの酢の物 

・オクラ10本 

・ゆでだこ小１本 

・みょうが２個 

・酢・しょうゆ各大１ 

①オクラはゆで、小口切り。 

②たこは薄切り、みょうが  

 は小口切りとする。 

③ｵｸﾗ、たこを二杯酢であ

え、みょうがを飾る。 

２０(水) かぼちゃサラダ  

・かぼちゃ400g 

・塩 

・タルタルソース 

①かぼちゃの種とワタを

とり、４㎝角に切る。 

②塩をふって蒸す。 

③タルタルソースをかけ

る。 

２１(木) チーズエッグ 

・卵４個 ・溶けるチーズ40ｇ 

・塩、ｺｼｮｳ 

①アルミカップに卵を割

り、塩、コショウをして

溶けるチーズをのせる。 

②フライパンに水を入れ、

①を入れ蒸し焼きにす

る。 

２２(金) いもスープ 

・じゃがいも150ｇ 

・牛乳300ml・水200ml 

・コンソメ小１・塩・ｺｼｮｳ 

①じゃがいもは電子レン

ジで串が通るまで加熱

し牛乳と合わせておく。 

②ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟと①をﾐｷｻｰに

かけ、塩・ｺｼｮｳし冷やす。  

２３(土) ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ 

・バナナ２本・ﾒﾛﾝ1/2個 

・オレンジ・キウイ各２個 

・ヨーグルト 200ｇ 

果物は皮をむいてひと口

大に切る。ヨーグルトと合

わせ冷やす。 

２４(日) もみのりｻﾗﾀ゙  

・レタス100ｇ 

・ツナ１缶・焼のり１枚  

・しょうゆ大１・酢大１ 

①レタスを一口大にちぎ

る。 

②①とツナを盛り、焼きの   

りをかける。しょうゆと

酢の合わせたものをか

ける。 

２５(月) レタスチャーハン 

・ごはん800ｇ 

・ﾚﾀｽ80ｇ 

・焼き豚75ｇ・白ごま 

・ごま油3ｇ・しょうゆ 

焼き豚は1.5㎝角に切る。

ごま油でごはんを炒め、焼

き豚、ﾚﾀｽを加える。味見し

てしょうゆを鍋肌から入れる。

いりごまを混ぜる。 

２６(火) ニラ玉丼 

・ニラ200ｇ・卵８個 

・ベーコン８枚・サラダ油大１ 

・めんつゆ小2・ﾏﾖﾈｰｽ゙ 大2 

ニラとﾍﾞｰｺﾝは２㎝に切る。ボ

ールに卵を割り入れ、ﾏﾖﾈｰ

ｽﾞとめんつゆを加えてよく

混ぜておく。油をひき、ニラと

ﾍﾞ ｺーﾝを炒め卵液を加える。 

２７(水) 枝豆のみそ漬け 

・枝豆むきみ200ｇ 

・（Ａ）砂糖・みりん・酒・

みそ 各大２ 

①耐熱容器に、（Ａ）の調

味料をいれ、電子レンジ

で１５秒加熱する。次に

ゆでた枝豆を漬け込む。 

②１日寝かせる。 

２８(木)ツナひたし 

・ほうれんそう200g 

・ツナ80g 

・だし小３・砂糖小１ 

・醤油小１ 

①ほうれんそうをゆで、水

気をしぼり、3㎝に切る。 

②①に油を切ったツナと

調味料をよく混ぜ合わ

せる。 

２９(金)厚揚げののり佃のせ 

・厚揚げ200ｇ 

・のり佃煮40ｇ 

①厚揚げは熱湯でさっと

茹で、油抜きする。 

②①をオーブントースタ

ーで温める程度に焼く。 

③のり佃煮を上にのせる。 

３０(土) おにぎり 

・ごはん４膳分・ラップ 

・青じそ８枚・桜えび大２ 

・しょうゆ小１・白ごま 

①青じそを細かく刻んで

材料を混ぜ合わせ、ごは

んに混ぜる。 

②好きな形ににぎる。 

３１（日） 
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冬のイメージが強いが、れ
冬のイメージが強いが、れ冬のイメージが強いが、れ
冬のイメージが強いが、れ

っきとした夏の野菜です
っきとした夏の野菜ですっきとした夏の野菜です
っきとした夏の野菜です。

。。
。 

給食開始！！ 

  

材料は 

４人分 

です！ 

〈お知らせ〉 

２学期の給食は、９/１（月）から始まります。 

献立は  カレーライス（麦ごはん）、なっぱコロッケ、 

きゅうりともやしの胡麻あえ、新幹線ゼリー、牛乳  

の予定です☆ 
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 いよいよ夏休

なつやす

みです。５月

がつ

のたよりでもお知

し

らせしましたが、毎日

まいにち

元気

げんき

に活動

かつどう

をするために朝

あさ

ごはんは欠

か

かせません。 

夏休

なつやす

みも、「
「「
「早寝
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はやね

、
、、
、早
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起
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ごはん」
ごはん」ごはん」
ごはん」を守

まも

って、楽

たの

しい夏休

なつやす

みを過

す

ごしてください。 

 

朝

あさ

ごはんで、３つの目覚

め ざ

ましスイッチオン！ 

毎日
毎日毎日
毎日

まいにち

、
、、
、この

このこの
この３つのスイッチがオンになるようにしましょう！

３つのスイッチがオンになるようにしましょう！３つのスイッチがオンになるようにしましょう！
３つのスイッチがオンになるようにしましょう！ 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みには、親子
お や こ

で料理
りょうり

をしてみませんか？ 
 ５・６年生

ねんせい

は、家庭科

か て い か

で調理

ちょうり

実 習

じっしゅう

をする機会

き か い

がありますね。学校

がっこう

で勉 強

べんきょう

した調理

ちょうり

の技術

ぎじゅつ

や知識

ち し き

は、おうちでもどんどん使

つか

うようにしましょ

う。料理

りょうり

を作

つく

ることは、五感

ご か ん

を使

つか

うことになるので、脳

のう

のトレーニングにもつながります。他

ほか

の学年

がくねん

の皆

みな

さんも、おうちの人

ひと

と一緒

いっしょ

に食事

しょくじ

の準備

じゅんび

をしたり、おやつを作

つく

ったりするといい

  

ですね。（→裏面

うらめん

のクッキングカレンダーを是非

ぜ ひ

参考

さんこう

になさって下

くだ

さい。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作

つく

り方

かた

はあらかじめよく読

よ

みましょう。作

つく

る

イメージをもつことが大切

たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 石

せっ

けんでよく手

て

を洗

あら

いましょう。身支度

み じ た く

もき

ちんと 整

ととの

えておきましょう。 

 

 

 

 

 

  

使

つか

う道具

ど う ぐ

、食器

しょっき

を用意

よ う い

しておきましょう。

材 料

ざいりょう

と分 量

ぶんりょう

も確認

かくにん

しておきましょう。 

 

 

 

 

 

ガスを使

つか

うときには、周

まわ

りに燃

も

えやすいもの

を置

お

かないようにします。火

ひ

のそばを離

はな

れない

ようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

包 丁

ほうちょう

の持

も

ち方

かた

、材 料

ざいりょう

を押

お

さえる手

て

の位置

い ち

は安全

あんぜん

ですか。 

高岡市立牧野小学校 

赤色

あかいろ

の食 品

しょくひん

は 

からだの目覚

め ざ

まし 

黄色

きいろ

の食 品

しょくひん

は 

あたまの目覚

め ざ

まし 

緑

みどり

色

いろ

の食 品

しょくひん

は 

おなかの目覚

め ざ

まし 

主

しゅ

菜

さい

、牛 乳

ぎゅうにゅう

 

主

しゅ

食

しょく

 
副菜

ふくさい

、汁物

しるもの

、果物

くだもの

 

 主食
主食主食
主食

しゅしょく

は、米
米米
米

こめ

・パン・めん・シリアル
・パン・めん・シリアル・パン・めん・シリアル
・パン・めん・シリアル

など炭水化物

たんすいかぶつ

が含

ふく

まれる、黄色

きいろ

の食品

しょくひん

が多

おお

い料理

りょうり

です。 

 主
主主
主

しゅ

菜
菜菜
菜

さい

は、魚
魚魚
魚

さかな

・
・・
・肉
肉肉
肉

にく

・たまご・
・たまご・・たまご・
・たまご・豆

豆豆
豆

まめ

・まめ
・まめ・まめ
・まめ製品

製品製品
製品

せいひん

な

ど、たんぱく質

しつ

が含

ふく

まれる、赤

あか

色

いろ

の食品

しょくひん

が

多

おお

い料理

りょうり

です。 

 

 
  
 副菜
副菜副菜
副菜

ふくさい

は、ビタミンやミネラルが多

おお

く含

ふく

まれる

野菜
野菜野菜
野菜

やさい

（ 緑

みどり

色

いろ

の食品

しょくひん

）や、いも（黄色

きいろ

の食品

しょくひん

）、

海草

かいそう

（赤色

あかいろ

の食品

しょくひん

）が多

おお

い料理

りょうり

です。 

 

給 食 だ よ り 夏 休 み 号 

全身

ぜんしん

の体温

たいおん

が上

あ

がっ

て、元気

げんき

に活動

かつどう

するこ

とができます。 

あたまに栄養

えいよう

が送

おく

られるので、勉 強

べんきょう

に

集 中

しゅうちゅう

できます。 

 おなかが元気

げんき

に 働

はたら

き

出

だ

すので、朝

あさ

にうんちがで

ます。 

・おにぎりを作

つく

っておきましょう。 

・パンやお餅

もち

があれば、焼

や

いて食

た

べま

しょう。  

 

・きゅうりやレタス、ミニトマトなどは、洗

あら

っ

てそのまま食

た

べられます。 

・ブロッコリーやキャベツなどは、レンジに

かけると温

おん

野菜

やさい

になります。 

・果物

くだもの

も「おなかの目覚

め ざ

ましスイッチ」にな

ります。どうしても副菜

ふくさい

や汁物

しるもの

が無

な

い時

とき

は、

果物

くだもの

を摂

と

りましょう。 

 

・豆腐

とうふ

や納豆

なっとう

ならすぐに食

た

べられますよ。 

・かまぼこやソーセージに焼

や

き目

め

を付

つ

ける

とよりおいしく食

た

べることができます。 

・チーズやヨーグルトなどの乳製品

にゅうせいひん

も、

「からだの目覚

め ざ

ましスイッチ」になりま

す。 

 


