
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                      

 

                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ソイ丼 

作ってみませんか 

☆毎月１９日は食育の日☆ 

 

[材料］４人分           
 
大豆（ゆでたもの） １００ｇ  
豚ひき肉      １００ｇ  
ベーコン       ２０ｇ  
春菊         ２０ｇ  
しょうゆ      大さじ１  
みりん      大さじ 1 弱 
さとう       大さじ１ 
水        １/2 カップ 
カレールウ       ３ｇ 
カレー粉        少々 

 

 木々の緑も鮮やかさを増し、さわやかな季節になりました。早いもので、新学期が始まって

1 か月がたちました。より充実した学校生活を送るためにも、朝ごはんをしっかり食べて一日

をスタートさせましょう。 

 
［作り方］ 
１ ベーコンは短冊切り、春菊は細か
く切る。 

２ ベーコンをからいりし、油をだす。
豚ひき肉を炒め、色が変わったら、
春菊を入れて炒める。 

３ 水を入れ、大豆を入れて煮る。 
カレー以外の調味料を入れ、８割く
らいになるまで煮つめる。 

４ 最後にカレールウを入れ、とろみ
がつくまで煮る。 

 
※春菊のないときはにら・ピーマンな
ども使えます。 

朝朝ごごははんんははパパワワーーのの 源源
みなもと

でですす！！ 

毎日、朝ごはんを食べていますか？朝ごはんを食べ

ると体温が上がり、眠っている間に休んでいた脳や体

が目覚めます。朝ごはんを食べることで、一日をスタ

ートさせるためのエネルギーを得ることができます。 

 また、朝ごはんは一日の生活リズムをととのえたり、

腸の働きを促し、排せつのリズムを作ったりします。 

 朝ごはんをおいしくしっかり食べるためには、時間

に余裕を持ちましょう。そのためにも前日に学校の準

備をしておき、早く寝るよう心がけましょう。 


