
調理時間短縮！  旬
しゅん

の食材を「ゆで置き野菜」 

① 新鮮
しんせん

なうちに食べやすい大きさに切ってゆでる。（おすすめの食材：ブロッコリー・青菜・にんじん・じゃがいも・大根等） 

② ザルにあげて冷
さ

まし、水分をよくふきとる。（キッチンペーパーで余分な水気をしっかりふきとる。） 

③ ３日間ぐらいで食べきれる分を冷蔵庫で保存する。 

 

※清潔な保存容器に入れて冷蔵庫で保存しましょう！ 

※容器にゆでた日付を貼
は

り付けて、早めに食べ切りましょう！ 

                                               

令和３年８,９月 丹波市教育委員会 

 

いよいよ新学期が始まりました。長い休みの間に生活リズムをくずしていませんか。よい生活リズムを取り戻
もど

し、

元気にスタートを切るために、早起きをして朝ごはんを決まった時間に食べることから始めてみましょう。 

 

１日のスタートは、朝ごはんから！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆ 朝ごはんをステップアップ 

 
 

 

 

 

 

 

 

✿主食のご飯・パンで炭水化物（糖質）、主菜の魚・肉・卵・大豆（大豆製品）でたんぱく質、副菜の野菜・果物で 

ビタミン・無機質をとります。その他、汁物・飲み物で足りない栄養を補います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・そのまま食べたり、付け合わせに 

・お好みの味つけで、サラダや和え物に 

・みそ汁やスープ、炒
いた

め物の具材に 

 

脳の働きを 

活発にする 
 

★よくかんで食べる

ことで、脳に刺激
し げ き

をあたえて脳の働

きを活発にする。 

 

排便
はいべん

を促
うなが

す 
 

★胃に食べ物が送り

込
こ

まれると腸が働

き始めて、朝の排

便を促す。 

 

体温を上げる 
 

★寝
ね

ている間に下が

った体温を上げ

る。 

体や脳の 

エネルギーになる 
 

★エネルギーを補給

し、体や脳を目覚 

めさせる。 

参考：らくらくごはん２レシピより 丹波市健康課 

とにかく 

食べよう 

１品プラス 

して食べよう 

主菜・副菜を 

そろえよう 

「主食（ご飯・パン）だけ」 

「飲み物だけ」 

主食（ご飯・パン）と 

もう１品（汁物
しるもの

・飲み物） 

主食（ご飯・パン） 

主菜（魚・肉・卵） 

副菜（野菜・果物） 

汁物・飲み物（みそ汁・牛乳） 


