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冬   休   み  号 

東近江市学校給食センター 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べていますか？朝
あさ

ごはんには、

眠
ねむ

っていた体
からだ

を起
お

こす「めざまし時計
ど け い

」の役割
やくわり

がありま

す。また、毎
まい

日
にち

朝
あさ

ごはんを食
た

べている人
ひと

は、食
た

べていな

い人
ひと

に比
くら

べて勉強
べんきょう

やスポーツの成績
せいせき

がよいという調査
ちょうさ

結果
け っ か

もあります。全
まった

く食
た

べていない人
ひと

は、まず早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

をつけて、なにか一
ひと

品
しな

でも食
た

べることから始
はじ

めましょう。・
・

 

た                             あ さ 

どのステップの朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？ 

しっかり食
た

べられていない人
ひと

は、スリーステップで

ステップアップしてみましょう！・
・

 

か ん  た ん  あ さ                 

主食
しゅしょく

とおかず又
また

は汁物
しるもの

など、二品
ふたしな

に「増
ふ

やして」

みましょう。・
・

 

 

 

 

      又
また

は          又
また

は 

主食
しゅしょく

とおかず、汁物
しるもの

の三
み

品
しな

を「そろえて」みまし

ょう。主
しゅ

食
しょく

をおにぎりやサンドイッチなどにする

と、より多
おお

くの食
しょく

材
ざい

が食
た

べられますね。 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に作
つく

れるように、簡単
かんたん

な朝
あさ

ごはんの

レシピを載
の

せています。休
やす

みの日
ひ

に、おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

にチャレンジしてみましょう。・
・

 

料理
り ょ う り

を始
は じ

める前
ま え

に 

①身
み

じたくを整
ととの

えましょう 
 

 

 

 

②手
て

をきれいに洗
あら

いましょう 

 
エプロン、三角巾

さんかくきん

をつけましょう。 

かみの毛
け

が長
なが

い人
ひと

はくくります。 

 
せっけんで指

ゆび

の間
あいだ

や手首
て く び

まで、てい

ねいにしっかり洗
あら

いましょう！ 

 

火
ひ

や熱
あつ

いもの、包丁
ほうちょう

などの取
とり

扱
あつか

いには、

十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

しましょう！ 

必
かなら

ず大人
お と な

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に使
つか

います。 

つ く 

～ 簡
か ん

単
た ん

朝
あ さ

ごはんレシピ ～ 

材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

） 

・
・

切
き

りもち              

・
・

玉
たま

ねぎ               

・
・

ブロッコリー            

・
・

ベーコン（ハーフサイズ）       

・
・

チーズ（ピザ用
よう

）          

おもちピザ 

作
つ く

り方
か た

 

①切
き

りもちは薄
うす

め（１ｃ ｍ
せんちめーとる

以
い

下
か

）に切
き

る。 

玉
たま

ねぎは薄
うす

切
ぎ

り、ブロッコリーは小
ちい

さくわけ、ベー

コンは１ｃ ｍ
せんちめーとる

幅
はば

に切
き

る。 

②アルミホイルをくしゃくしゃに丸
まる

め、それを広
ひろ

げて

油
あぶら

を引
ひ

く。（くっつかないアルミホイルを使
つか

う場
ば

合
あい

やフライパンで焼
や

く場
ば

合
あい

、②は必
ひつ

要
よう

なし。） 

③一
ひと

人
り

分
ぶん

ずつ、②にもちを広
ひろ

げ、その上
うえ

に①の具
ぐ

をの

せ、チーズをかける。・
・

 

④トースター強
きょう

（1200Ｗ
わっと

程
てい

度
ど

）で８分
ふん

程
ほど

焼
や

いて（フ

ライパンの場
ば

合
あい

は、フタをして両
りょう

面
めん

焼
や

く）、もちが

やわらかくなっていたら完
かん

成
せい

。 

ブロッコリーのかわりに、じゃがいもやかぼちゃ

などで作
つく

ってもおいしいですよ。 

分
ぶん

量
りょう

 

・
・

６個
こ

（300ｇ
ぐらむ

程
てい

度
ど

） 

・
・

中
ちゅう

１／４個
こ

（40ｇ
ぐらむ

） 

・
・

40ｇ
ぐらむ

 

・
・

４枚
まい

 

・
・

30ｇ
ぐらむ

 

主食
しゅしょく

のみ又
また

はおかずなど、まずは何
なに

か一
ひと

品
しな

を「食
た

べる」ことからはじめましょう。・
・

 

裏
うら

面
めん

も御
ご

覧
らん

ください。 



 

作
つく

り方
かた

 

①ツナ油
あぶら

漬
づ

けは、汁
しる

気
け

を切
き

っておく。 

②ボウルに①と卵
たまご

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、ホールコーン、マヨネー

ズ、塩
しお

、こしょうを入
い

れて混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

③一
ひと

人
り

分
ぶん

ずつマグカップ（容
よう

量
りょう

200ｍｌ
みりりっとる

以
い

上
じょう

のも

の）に入
い

れ、ラップをふんわりかける。 

④電
でん

子
し

レンジ 500Ｗ
わっと

で１個
こ

につき、２分
ふん

程
ほど

（２個
こ

の場
ば

合
あい

は３分
ふん

、４個
こ

の場
ば

合
あい

は５～６分
ふん

）加
か

熱
ねつ

する。 

※使
し

用
よう

の電
でん

子
し

レンジによって一
いち

度
ど

に入
い

れる個
こ

数
すう

と加
か

熱
ねつ

時
じ

間
かん

を調
ちょう

整
せい

する。 

⑤ふっくら仕
し

上
あ

がったら完
かん

成
せい

。 

マグカップオムレツ 

材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

） 

・
・

卵
たまご

               

・
・

ツナ油
あぶら

漬
づ

け           

・
・

牛
ぎゅう

乳
にゅう

              

・
・

コーン             

・
・

マヨネーズ           

・
・

塩
しお

               

・
・

こしょう            

ツナの代
か

わりにハムやウインナー、コーンの代
か

わ

りにミックスベジタブルを使
つか

ってもおいしいです。 

お好
この

みでケチャップをかけてもよいですね。 

分
ぶん

量
りょう

 

・
・

４個
こ

 

・
・

小
しょう

１缶
かん

（70ｇ
ぐらむ

） 

・
・

大
おお

さじ４ 

・
・

大
おお

さじ２ 

・
・

大
おお

さじ１ 

・
・

適
てき

量
りょう

 

・
・

適
てき

量
りょう

 

牛
ぎ ゅ う

乳
に ゅ う

で作
つ く

るキッシュトースト 

材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

） 

・
・

食
しょく

パン（５枚
まい

切
ぎ

り）       

・
・

卵
たまご

               

・
・

牛
ぎゅう

乳
にゅう

              

・
・

塩
しお

               

・
・

こしょう            

・
・

好
す

きなきのこや野
や

菜
さい

       

・
・

ベーコン（ハーフサイズ）    

・
・

チーズ（ピザ用
よう

）        

作
つく

り方
かた

 

①きのこや野
や

菜
さい

は食
た

べやすい大
おお

きさに、ベーコンは１

ｃ ｍ
せんちめーとる

幅
はば

くらいに切
き

る。 

②食
しょく

パンの耳
みみ

より内
うち

側
がわ

をぎゅっと押
お

しつぶし、くぼみ

を作
つく

る。 

③ボウルで卵
たまご

を溶
と

きほぐし、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、塩
しお

、こしょうを加
くわ

えて混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

④きのこや野
や

菜
さい

とベーコン、チーズを②のくぼみにの

せ、③を流
なが

し入
い

れる。 

⑤トースター強
きょう

（1200Ｗ
わっと

程
てい

度
ど

）で 10分
ぷん

程
ほど

（焦
こ

げそ

うなら、途
と

中
ちゅう

アルミホイルをかぶせる）、卵
たまご

がかた

まるまで様
よう

子
す

をみながら焼
や

いたら完
かん

成
せい

。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

を生
なま

クリームに変
か

えるとコクがでます。 

野
や

菜
さい

は、ブロッコリーやほうれんそうなどがおす

すめです。火
ひ

が通
とお

りにくい野
や

菜
さい

を使
つか

う場
ば

合
あい

は、先
さき

に

電
でん

子
し

レンジなどで加
か

熱
ねつ

しておくとよいですよ。 

 

分
ぶん

量
りょう

 

・
・

４枚
まい

 

・
・

２個
こ

 

・
・

大
おお

さじ４ 

・
・

適
てき

量
りょう

 

・
・

適
てき

量
りょう

 

・
・

80ｇ
ぐらむ

程
てい

度
ど

 

・
・

４枚
まい

 

・
・

30ｇ
ぐらむ

 

材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

） 

・
・

レタス                 

・
・

ツナ油
あぶら

漬
づ

け               

・
・

味
あじ

付
つ

けのり（８切
ぎ

りサイズ）       

・
・

しょうゆ                

・
・

酢
す

                   

作
つく

り方
かた

 

①洗
あら

って水
みず

気
け

をきったレタスと味
あじ

付
つ

けのりを一
ひと

口
くち

大
だい

に

ちぎる。 

②ボウル又
また

はポリ袋
ぶくろ

に全
すべ

ての材
ざい

料
りょう

を入
い

れて和
あ

える。 

③少
すこ

ししんなりするまでもみ、味
あじ

がなじんだら完
かん

成
せい

。 

もみのりサラダ 

分
ぶん

量
りょう

 

・
・

４～５枚
まい

（200ｇ
ぐらむ

程
てい

度
ど

） 

・
・

小
しょう

１缶
かん

（70ｇ
ぐらむ

） 

・
・

３～５枚
まい

 

・
・

大
おお

さじ１ 

・
・

大
おお

さじ１ 

みそ玉
だ ま

 

みそ玉
だま

を椀
わん

に入
い

れ、熱
ねっ

湯
とう

（一
ひと

人
り

当
あ

たり 150ｍｌ
みりりっとる

）

を注
そそ

ぎ、みそが溶
と

けるまで混
ま

ぜたらみそ汁
しる

のできあ

がり。お好
この

みの実
み

で作
つく

ってみてくださいね。 

作
つく

り方
かた

 

①ボウルなどで材
ざい

料
りょう

を全
すべ

て混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

②４等
とう

分
ぶん

にしてラップにのせ、空
くう

気
き

を抜
ぬ

きながら包
つつ

む。 

③口
くち

を輪
わ

ゴムやテープなどで縛
しば

り、みそ玉
だま

の完
かん

成
せい

。 

※冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

で１週
しゅう

間
かん

、冷
れい

凍
とう

庫
こ

で１箇
か

月
げつ

の保
ほ

存
ぞん

を目
め

安
やす

に

使
つか

い切
き

る。 

材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

） 

・
・

みそ                      

・
・

かつお節
ぶし

                    

・
・

わかめ                     

・
・

青
あお

ねぎ（刻
きざ

み）                 

（麩
ふ

、とろろ昆
こん

布
ぶ

、焼
や

きのり、あおさ、ごまなど

を入
い

れてもよい。） 

実
み

 

分
ぶん

量
りょう

 

・
・

大
おお

さじ３ 

・
・

１袋
ふくろ

（３ｇ
ぐらむ

） 

・
・

大
おお

さじ１ 

・
・

適
てき

量
りょう

 

朝
あさ

ごはんレシピの作り方
つく  かた

は東近江市
ひがしおうみし

ホームページ

で公開中
こうかいちゅう

です。 

ぜひ、御
ご

覧
ら ん

ください！ 
 

トップページ 

→子育て・学校教育 

→学校給食 

 

URL：www.city.higashiomi.shiga.jp 

http://www.city.higashiomi.shiga.jp)/

