
５月給食だより 令和５年４月2７日発行
牛久市立おくの義務教育学校

朝ごはんをしっかり食べよう

新緑がまぶしい、気持ちのよい季節になりました。5月は季節
の変わり目であり、連休もあります。この時季は4月からの緊
張もほぐれて疲れが出やすく、長い休みで生活リズムが崩れて
しまうこともあります。疲れをためないように、早寝・早起きを
し、朝ごはんをしっかり食べて毎日元気に登校しましょう。

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、寝ている間も私たちの体はエネルギーを使っています。そ
のため、朝起きたとき、体はエネルギーが足りていない状態なのです。もし朝ごは
んを食べずに登校すれば、お昼の給食まで長い時間“断食状態”が続いてしまい
ます。
また、朝ごはんにはエネルギーの補給だけでなく、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もとても大切な食事です。しっか
り朝ごはんを食べる習慣を身に付けましょう。

材料 4人分 作り方

じゃがいも 小４個 ①じゃがいもは皮をむいて薄くスライスする。
②耐熱皿に①を並べ、ピザソースをぬり、軽く
ラップをかけ、電子レンジで３分加熱する。
③②にピザ用チーズをかけて、電子レンジで1
分～2分加熱する。

ピザソース 大さじ７

ピザ用チーズ 120ｇ

♪おすすめポイント♪
電子レンジで簡単にできるレシピです。
ハム、ツナ、コーン、ピーマンなどお好みの
具材をのせてもおいしくできます。

牛久市おいしい朝ごはんメニュー おはよう！しっかり！朝ごはん！

「ジャガパニーおじさんのチーズ焼き」

1人分エネルギー：184kcal 食塩相当量：0.7g

正しく配膳をしよう

５月の給食目標

□手前の左が主食（ごはん・パン・麺）
□手前の右が汁物
□奥がおかず
□箸は食器の手前で箸先を左にする
※左利きの人は箸の向きだけ反対に
する。食器の配置は右利きと同じ


