
                                     令和６年５月 

                           鹿児島市立紫原小学校 

                                

  新緑の美しい季節になりました。新しい教室、友だち、生活にもそろそろなじんできて、緊

張がとれ、疲れが出やすい時期です。夜更かしは控えて十分な睡眠をとり、朝ごはんも毎日き

ちんと食べて元気に 1 日をスタートさせましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊手には、目に見

えないバイキンや

よごれがいっぱい

です。 

＊ていねいにあら

いましょう。 

＊せいけつな白衣を

みにつけましょう。 

＊使ったあとは、き

れいにたたんでしま

いましょう。 
＊つめの間は、よごれが

たまりやすいです。 

＊かみの毛は、ぼう

しの中に入れましょ

う。 

＊長いかみは、ゴム

で結びましょう。 

＊口だけでなく、鼻まで

しっかりおおいましょ

う。 

＊あごにかけたり、口か

らずらしたりしません。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★じゃこと野菜のサワー漬け 

 

 

 

 

 

 

 

 

★じゃこトースト 

 

 

 

 

 

★ひじきの佃煮 

 

 

材料 作り方 

・にんじん  １/２本 ・きゅうり   １本 

・だいこん  １/５本 ・ちりめんじゃこ 大さじ４ 

・塩     少々 

（調味料 A） 

・酢     大さじ４ ・砂糖    大さじ２ 

・塩     小さじ１ ・オリーブ油 大さじ３ 

① にんじん・大根・きゅうりは、千切りにする。 

② ①を合わせて塩もみし、しんなりしたら水気

をしぼる。 

③ ボウルにＡを入れて混ぜ合わせ、ちりめんじ

ゃこ、②を加えて混ぜ合わせる。 

材料 作り方 

・食パン   1 枚   ・葉ねぎ   2 本 

・しらす干し 大さじ１ ・マヨネーズ 大さじ２ 

・牛乳    小さじ１ ・練りからし 小さじ 1/2 

① 葉ねぎを小口切りにする。 

② すべての材料を混ぜ合わせる。 

③ 食パンの上にのせ焼き目がつくまで焼く。 

材料 作り方 

・ひじき    大さじ２・しらす干し  大さじ４ 

・白ごま    大さじ１・ごま油    小さじ１ 

（調味料） 

・さとう    小さじ２・みりん    小さじ１ 

・淡口しょうゆ 小さじ２ 

① しらす干しを湯通しする。 

② ひじきは水で戻しさっと洗っておく。 

③ ごま油でひじき・しらす干しの順で炒める。 

④ 調味料で味付けし、ごまをふる。 

とても簡単にできて成長期に欠かせない 

カルシウムをたっぷりとることがきます。 

朝ごはんは英語で「ブレックファスト（breakfast）」といいます。これはもともと「断食（fast）」を 

「破る（break）」ということからできた言葉だそうです。前の晩に夕食をとった後、ふとんに入って寝て 

いる間も私たちの体はエネルギーを使っています。朝、起きたとき体はエネルギーが足りない状態なのです。

朝ごはんを食べずに登校すれば、給食まで長い時間の“断食状態“が続いてしまいます。 

 また、体に朝が来たことを知らせ、規則正しい健康的な生活リズムをつくるうえでとても大切な食事です。 

 


