
 

９月給食だより 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かんたん朝
あさ

ごはんレシピ ～コンロを使
つか

わずレンジで手早
て ば や

く！！～ 

≪鮭
さけ

とたまごの和風
わ ふ う

ぞうすい≫     

 

 みなさんは、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？ 寝坊
ね ぼ う

して食
た

べる時間
じ か ん

がなかったり、おなかがすいていな

くて食
た

べられなかったり、もともと食
た

べる習慣
しゅうかん

がないご家庭
か て い

もあるかもしれません。朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

ってい

た体
からだ

や脳
のう

を目覚
め ざ

めさせ、元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためのエネルギー源
げん

として、とても大切
たいせつ

です。また、朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べている人
ひと

は、そうでない人
ひと

に比
くら

べて、学力
がくりょく

や運動
うんどう

能力
のうりょく

が高
たか

い傾向
けいこう

にあることがわかっています。しっか

り朝
あさ

ごはんを食
た

べて、１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせましょう。 

 

まずは、主食
しゅしょく

を食
た

べることを

目指
め ざ

しましょう。 

主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、果物
くだもの

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

から食
た

べやすいものを１品
ぴん

プラスし

ましょう。 

さらに１品
ぴん

追加
つ い か

しましょう。主食
しゅしょく

・

主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえると、栄養
えいよう

バラ

ンスが整
ととの

えやすくなります！ 

令和７年 

桐生市学校給食中央共同調理場 

桐生市学校給食新里共同調理場 

 

〈材料
ざいりょう

〉※１人分 

★ごはん・・・・・子供
こ ど も

茶
ちゃ

わん軽
かる

く１杯
ぱい

 

★水・・・・・・・８０ｃｃ 

★さけフレーク・・大
おお

さじ１杯
ぱい

 

★めんつゆ・・・・小
こ

さじ２杯
はい

 

たまご・・・・・・・１個
こ

 

〈作
つ く

り方
か た

〉 

①大
お お

きめのマグカップまたは茶
ち ゃ

わんで卵
たまご

をとく。 

②①
１

に★の材料
ざいりょう

をすべて入
い

れて混
ま

ぜ、ラップをしないで 

500ｗのレンジで２分
ふ ん

３０秒
びょう

加熱
か ね つ

する。（卵
たまご

の火
ひ

の通
とお

りをみながら調整
ちょうせい

） 

③レンジからとりだしてよく混
ま

ぜる。 

 


