
 

 

 

          

 
 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えるために 

□毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはんを食
た

べる。         □夜
よる

寝
ね

る前
まえ

に食
た

べないようにする。 

□早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる。      □寝
ね

る前
まえ

までテレビを見
み

たり、パソコン 

□毎日
まいにち

、ほぼ決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きる。      や携帯
けいたい

電話
で ん わ

、スマホなどを使用
し よ う

しない 

□日中
にっちゅう

は、できるだけたくさんの光
ひかり

をあびる。 ようにする。 

□寝
ね

る時
とき

は、部屋
へ や

を真
ま

っ暗
くら

にして眠
ねむ

る。 

 

 

 

   

＜豚肉
ぶたにく

の煮
に

つけ＞ 

[ 材 料
ざいりょう

 ]            1人
り

分
ぶん

    4人分
にんぶん

 

豚
ぶた

ばら肉
にく

(うす切
ぎ

り) ······  50 g
ぐらむ

 ··· 400 g
ぐらむ

 

{A} 

しょうゆ ·········· 小
こ

さじ 2 ·· 小
こ

さじ 8 

砂糖
さ と う

 ············ 小
こ

さじ 1 ·· 小
こ

さじ 4 

水
みず

 ············· 小
こ

さじ 1 ·· 小
こ

さじ 4 

[ 作
つく

り方
かた

 ] 

１）耐熱
たいねつ

樹脂
じ ゅ し

容器
よ う き

に{A}を入
い

れ、砂
さ

糖
とう

が溶
と

けるまで混
ま

ぜる。 

２）豚肉
ぶたにく

は４～５ c m
センチメートル

長
なが

さに切
き

り、１）に加
くわ

えて箸
はし

で混
ま

ぜる。 

３）エアベンを開
あ

けてふたをし、１個
こ

につき電子
で ん し

レンジ 600 W
ワット

で 1分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

  ★「果物
くだもの

」をプラスしてビタミン・ミネラル補給
ほきゅう

！ 

朝 食
ちょうしょく

だより 9月号
がつごう

 

朝ごはん簡単レシピ 
あさ かんたん 

令和元年 9 月 

大阪府立東淀川支援学校 

朝
あさ

夕
ゆう

の涼
すず

しさに秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じる季
き

節
せつ

となりましたね。夏
なつ

の暑
あつ

い時期
じ き

を何
なん

とか乗
の

り越
こ

え、少
すこ

し 涼
すずしく

し

くなってきたころに、なんとなく元気
げ ん き

がない、だるい、疲
つか

れが抜
ぬ

けない、食
しょく

欲
よく

がない…そんな症
しょう

状
じょう

が

でている人
ひと

はいませんか？夏
なつ

の疲
つか

れに加
くわ

えて、日中
にっちゅう

と朝晩
あさばん

の温度差
お ん ど さ

などが原因
げんいん

で体調
たいちょう

が崩
くず

れやすくなっ

ている可能性
かのうせい

があります。これらの予防
よ ぼ う

や解消
かいしょう

には、バランスのとれた食事
しょくじ

が重要
じゅうよう

です。食欲
しょくよく

のない

ときでも食事
しょくじ

は抜
ぬ

かずに少 量
しょうりょう

でも、栄
えい

養
よう

のバランスを考
かんが

えて必
かなら

ず１日
にち

３食
しょく

きちんと食
た

べましょう。 
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チェック 

規則正しい生活リズムで元気にすごそう 
きそく  ただ      せいかつ げんき 


