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健康ってみんなが将来の夢をかなえるためにとても大切。

令和元年度の調査では、国立市立小学校 4 年生の約 6 人に

1 人が｢自分が健康かどうか分からない｣と答えていました。

国国立市

健康に過ごすためには 
まずは朝ごはん

⾷べやすいものから⾷べてみよう
例えば・・・

バナナ ヨーグルト シリアル 

洗うだけで⾷べられるミニトマトや、 
⼿で⽪をむけるみかんや、スプーンで⾷べられる
キウイフルーツをそえてもいいね！

作ってみよう
前⽇の⼣⾷の残りやレトルト⾷品、⽸詰を利⽤して
簡単に作れるアレンジレシピを紹介するよ。 

♪できることから始めてみよう♬

朝ごはんステップ１

レシピページへ

あてはまる項目

が多い人は 

健康度が高い！ 

いつも食事が
おいしい

食べ物の

好き嫌いが少ない

朝すっきりと

起きられる

夜寝る時に

すぐに寝られる

いろいろなことに

やる気が出る

体を動かすのが

楽しい

⽬⽟焼きは
電⼦レンジで
作れるよ！

レシピページ
で紹介

朝ごはんステップ 2

朝ごはんステップ 3

組み合わせてみよう
・ごはん＋納⾖ 
・ごはん＋しらす＋のり 
・⾷パン＋ハム＋マヨネーズなど 

かんたん
朝ごはんレシピ

忙しい朝でも作れそう♪ 

パンカレーグラタン

【作り⽅】
①⾷パン１枚を⼀⼝サイズに切り、耐熱⽫

に並べる。
②カレーを温める。 
③①に温めたカレー、ピザ⽤チーズをかけ、

トースターで 7 分焼いたらできあがり。
※器が熱くなっているので、取り出す
ときは注意︕

【材料】
・⾷パン    １枚
・カレー    １⼈前
（前⽇の残り物やレトルト）

・ピザ⽤チーズ 適量

ミートソースごはん on たま

【材料】
・ミートソース 1 ⼈前
（前⽇の残り物やレトルト）

・温かいごはん 1 ⼈前
・卵     1 個

【作り⽅】
①ミートソースを温め、温かいごはんと混ぜ合わせる。
②耐熱⽫に⼊れ、真ん中を凹ませて卵を割り⼊れる。
③トースターで 6〜8 分焼き、卵が⽩っぽくなったらできあがり。 

※器が熱くなっているので、取り出すときは注意︕

電⼦レンジで⽬⽟焼き
①耐熱の器に⼩さじ 1 の⽔を⼊れ、卵を割り⼊れる。
②⻩⾝にフォーク等で⽳を開け、ラップをして 500W で 50〜

60 秒加熱する。 

サラダを添えても♬
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自分で健康度をチェック✔してみよう！自分で健康度をチェック✔してみよう！
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