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中
ちゅう

部
ぶ

小
しょう

学
がっ

校
こう

食
しょく

育
いく

通
つう

信
しん

 

 

 

 

もうすぐ冬
ふゆ

休
やす

みが始
はじ

まります。クリスマスや大
おお

みそか、お正
しょう

月
がつ

など行
ぎょう

事
じ

がたくさんある２週間
しゅうかん

です

が、「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えて、新
あたら

しい年
とし

も元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

つ く か た

みず

を

入
い に

かん い に

たら、ほぐした

卵
たまご い ま ひ と

しょうがっこうちゅう

学年
がくねん

一人分
ひ と り ぶ ん

）

大
おお

た ま

入
い

れるとさらにおいしい！

－中
ちゅう

部
ぶ

小
しょう

のみんなと 

お家
うち

の方
かた

へ－ 
 

パクパク食
た

べて 

元
げん

気
き

もりもり！ 

 ふ ゆ  や す       あ さ                  ひ る 

冬休みも朝ごはんや を毎日食べましょう 

ま い  に ち   た 

ざい

料
りょう

ちゃ ぱい

かん はんぶん

卵
たまご こ

ぽん

 さば缶
かん

は、水
みず

煮
に

でも味
あじ

付
つ

きでもお好
この

みで 

ツナ玉丼
た ま ど ん     

朝
あ さ

ごはんや昼
ひ る

ごはんを作ってみよう

 
五
い つ

つそろうと 

体
からだ

にいいよ！ 

 

 

 

 

 

 
食
しょく

まるファイブ 

いっぱいの 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

ごはんやラーメンに
たまご 

なっとう 

ぶたじる 

やさいの 

みそしる 

トマト 

サラダ 

パン 

めん 

くだもの 

ヨーグルト 

りきまる にくまる ベジまる 

 
朝
あさ

や昼
ひる

ごはん 

おやつにおすすめ 

朝
あ さ

ごはんクイズにチャレンジ！ 

なべののこり 

しょうがっこうちゅう

学年
がくねん

一人分
ひ と り ぶ ん

）

トマト
こ

レタス
まい

まい

ざい

料
りょう

食
しょく まい

切
ぎ まい

かん

こ

さじ２

さばサンド
つ く か た

かん ま あ

おお

き

しょく

パンをトーストし、トマト、チーズ、

裏
う ら

面
め ん

には給
きゅう

食
しょく

レシピが載
の

っています → 

ピザトースト 
などのチーズ 

ほねまる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

食
しょく

まるクイズの答
こた

え…①② 

① 体
からだ

を動
うご

かすエネルギーが出
で

る 

② 頭
あたま

がよく働
はたら

く 

●食
しょく

まるクイズ● 

◎答
こた

えは下
した

にあります。 

しょうがっこうちゅう

学年
がくねん

四
よ

人分
にんぶん

酢
す こ

小
こ

砂
さ

糖
とう こ

あぶら こ

ざい りょう

まい

切
き ぼ だい

根
こん グラム

ほん

つ く か た

き ぼ だい

根
こん あら

いし、ハムときゅうりは

千切
せ ん ぎ きゅう

食
しょく すべ みず さ

みず

気
け しぼ

す さ

糖
とう あぶら い

れ
ま ざい

料
りょう

切り干し大根の中華サラダ
き     ぼ    だ い  こん    ちゅう か 

しょうがっこうちゅう

学年
がくねん

四
よ

人分
にんぶん

ぽん

じる ﾐﾘﾘｯﾄﾙ

白
しろ あ

グラム

ざい りょう

グラム

グラム

グラム

グラム

グラム

グラム

めった汁
じる 

つ く か た

ぶた

肉
にく た おお

きさに、さつ
いも だいこん ぎ

り、しめじは
ミリ き

じる だい

根
こん

、にんじん、
い に

じる ぶた

肉
にく い

れ、さつ
いも くわ ひ とお に

と くわ

しょうがっこうちゅう

学年
がくねん

四
よ

人分
にんぶん

グラム

小
こ

砂
さ

糖
とう

小
こ

ざい りょう

納豆
なっとう グラム

ちゅう ほん

そう かぶ

つ く か た

せん

切
ぎ そう

みず と ミリ

長
なが き

さ

糖
とう ま

ぜ 納
なっ

豆
とう

、 にんじん、
そう ぼ

い やさ ま

彩りじゃこ納豆
いろど           なっ とう 

 ５年
ねん

生
せい

は、家
か

庭
てい

科
か

で学
がく

習
しゅう

したみそ汁
しる

作
づく

りを生
い

かしてみましょう！ 

① 体
からだ

を動
うご

かすエネルギーが出
で

る 

② 頭
あたま

がよく働
はたら

く 

③ 体
からだ

の調
ちょう

子
し

を良
よ

くする 

④ 筋
きん

肉
にく

を作
つく

る 

⑤ 骨
ほね

や歯
は

をじょうぶにする 

正
せい

解
かい

は二
ふた

つあるよ！ 

ほかの働
はたら

きは… 

③ 体
からだ

の調
ちょう

子
し

を良
よ

くする → ベジまる 

              フルーツまる 

④ 筋
きん

肉
にく

を作
つく

る → にくまる 

⑤ 骨
ほね

や歯
は

をじょうぶにする → ほねまる 

給食
きゅうしょく

の料理
り ょ う り

を作
つ く

ってみましょう 


