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新しい年を迎えました。寒さが一段と厳しくなり、かぜやインフルエンザ
が流行する季節です。寒さに負けずに、栄養バランスのよい食事と十分な睡
眠をとって元気に乗り切りましょう。

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」

《ジャーマンマヨスイートポテト》
１人あたり304kcal，塩分0.7g

材料 ４人分量 作り方

さつまいも 大1本 ①さつまいもは乱切りにし、
レンジで柔らかくしておく。

②ウィンナーは斜め切りにする。
③フライパンにバターを入れ、ウィン
ナーを炒める。

④柔らかくしたさつまいもを
入れ、塩・こしょうをする。

⑤火をとめ、マヨネーズで味を
整える。

ウィンナー 10本

バター (または

マーガリン)
大さじ1

塩・こしょう 少々

マヨネーズ 大さじ2

☆おすすめポイント☆
ジャーマンポテトのじゃがいもをさつまいもにかえてつくりました。

さつまいもは秋に収穫されますが、1～2ヶ月たつともっと甘くなるそ
うです。バターで炒めたウィンナーと甘いさつまいもをマヨネーズ味
でより食べやすくしました。

1月24日から30日は全国学校給食週間です。給食は子どもたちが
食に関する正しい知識と望ましい食習慣を身につけるために重要な役
割を果たしています。全国学校給食週間は、このような学校給食の意
識や役割についての理解・関心を高めるための1週間です。

日本の学校給食は、山形県鶴岡町の私立忠愛小学校において、明治
22年に無償で始まったとされています。その目的は、貧困児を救う
ためのものでした。

成長期に骨量を高めることは、骨づくりや骨粗しょう症予防のため
に重要です。牛乳はカルシウムを豊富に含み、吸収率も優れているた
め給食に出されているのです。

★給食が始まったのはいつから？

★給食に牛乳が出るのはどうして？

学校の定期テストも入学試験も午前から行
われます。テスト勉強などで夜ふかしをして
いませんか？テストで勉強の成果を発揮する
ためにも、早起き・早寝・朝ごはんを心がけ、
朝型生活を習慣づけましょう。

★朝型生活を心がけよう

朝ごはんは午前中の大切なエネルギー源

わたしたちは睡眠中もエネルギーを使っています。朝ご
はんをぬいてしまうと、エネルギーが供給されず、活動す
る力が出てきません。朝からしっかり活動するためにも毎
日必ず朝ごはんを食べましょう。


