
特 集 早寝  早起き  みんなで朝ごはん

※

レ
シ
ピ
の
材
料
は
１
人
分

ど
の
生
活
習
慣
病
に
つ
な
が
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

睡
眠
は
心
と
体
の
栄
養
！

　

必
要
な
睡
眠
時
間
は
、
幼
児

期
で
約
12
時
間
、
小
学
校
低
学

年
で
約
９
時
間
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
が
、
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。

幼
児
の
場
合
、
実
際
に
睡
眠
時

間
が
足
り
て
い
る
か
ど
う
か
は

昼
間
機
嫌
よ
く
元
気
に
し
て
い

る
か
ど
う
か
で
判
断
し
ま
し
ょ

う
。

　

人
間
の
体
に
は
様
々
な
リ
ズ

ム
が
刻
ま
れ
て
い
ま
す
。
朝
起

き
て
夜
眠
る
と
い
う
睡
眠
覚
せ

い
リ
ズ
ム
、
体
温
や
ホ
ル
モ
ン

の
リ
ズ
ム
な
ど
。
こ
の
リ
ズ
ム

は
、
子
ど
も
に
と
っ
て
も
好
奇

心
や
遊
び
、
や
る
気
の
は
ぐ
く

み
に
つ
な
が
り
ま
す
。
子
ど
も

の
健
や
か
な
成
長
の
た
め
に
、

　

昨
年
、
津
山
市
の
３
歳
児
健

診
で
ア
ン
ケ
ー
ト
を
取
っ
た
結

果
、
夜
10
時
よ
り
前
に
寝
る
子

は
58
・
５
％
、
10
時
以
降
に
寝

る
子
は
41
・
３
％
と
就
寝
時
間

の
遅
い
子
が
予
想
以
上
に
多
い

こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た

遅
寝
で
失
う
も
の
は

　
　
　

計
り
知
れ
な
い

　

子
ど
も
に
と
っ
て
必
要
な
成

長
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
の

は
夜
10
時
か
ら
真
夜
中
の
２
時

ま
で
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
遅

寝
に
よ
り
、
翌
朝
起
き
る
時
間

が
遅
く
な
る
と
、
朝
ご
は
ん
が

食
べ
ら
れ
な
い
な
ど
食
生
活
の

乱
れ
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
寝

不
足
か
ら
慢
性
的
な
時
差
ぼ
け

状
態
に
な
っ
て
運
動
量
が
減
り
、

肥
満
や
糖
尿
病
、
血
圧
上
昇
な

子
ど
も
の
体
力
の
低
下
や
生
活
リ
ズ
ム
の
崩
れ
、
無
気
力
な
ど
、

子
ど
も
を
心
配
す
る
声
が
聞
か
れ
ま
す
。

早
寝
・
早
起
き
・
み
ん
な
で
朝
ご
は
ん
！　

津
山
の
子
ど
も
た
ち

が
、
笑
顔
で
元
気
に
成
長
し
て
い
く
た
め
に
、
子
ど
も
の
睡
眠
・
朝

食
か
ら
生
活
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

問
い
合
わ
せ
先　

健
康
増
進
課　

3
32
‐
２
０
６
９

朝
ご
は
ん
は
活
動
源

　

朝
ご
は
ん
は
、
睡
眠
で
低
下

し
た
血
糖
値
と
体
温
を
上
げ
一

日
の
活
動
の
準
備
を
整
え
、
体

内
リ
ズ
ム
の
ペ
ー
ス
メ
ー
カ
ー

に
な
る
と
い
う
生
理
面
の
効
用

が
あ
り
ま
す
。　

　

朝
ご
は
ん
を
抜
く
と
低
血
糖

で
集
中
力
が
な
く
な
っ
た
り
頭

痛
が
し
て
気
分
が
悪
く
な
っ
た

り
、
脳
も
働
き
に
く
く
な
り
ま

す
。

　

こ
れ
は
子
ど
も
だ
け
で
な
く

大
人
も
同
様
で
す
。
平
成
14
年

の
津
山
市
の
調
査
で
は
、
朝
食

を
毎
日
食
べ
る
20
代
の
男
性
は

43
・
５
％
、
30
代
男
性
は
58
・

６
％
。
子
ど
も
に
手
本
が
見
せ

ら
れ
る
よ
う
に
、
ま
ず
大
人
も

朝
食
を
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。

　

朝
起
き
て
す
ぐ
に
は
食
欲
が

わ
き
ま
せ
ん
。
朝
食
ま
で
に
は

起
床
後
30
分
は
必
要
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
お
い
し
く
ご
は
ん

を
食
べ
る
た
め
に
、
早
く
起
き

て
、
家
族
そ
ろ
っ
て
み
ん
な
で

朝
ご
は
ん
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

菓
子
パ
ン
だ
け
で
は…

。

　

朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
こ
と
は
、

午
前
中
の
活
動
源
と
し
て
大
切

で
す
。
内
容
に
つ
い
て
考
え
て

み
ま
し
ょ
う
。

　

主
食
は
体
を
動
か
す
も
と
に

な
る
炭
水
化
物
を
含
み
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
と
な
り
ま
す
。
主
菜

と
な
る
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製

品
・
乳
製
品
な
ど
の
食
品
は
、

た
ん
ぱ
く
質
を
含
み
体
を
温
め

る
効
果
が
あ
り
、
朝
食
べ
る
と

体
の
目
覚
め
に
効
果
的
で
す
。

ま
た
、
野
菜
・
果
物
な
ど
副
菜

と
な
る
食
品
は
、
ビ
タ
ミ
ン
・

食
物
繊
維
な
ど
を
多
く
含
み
、

体
の
調
子
を
整
え
る
働
き
が
あ

り
ま
す
。

　

津
山
市
の
３
歳
児
の
朝
食
内

容
を
見
て
み
る
と
、
主
食
の
み
、

主
食
と
飲
み
物
と
い
っ
た
簡
単

な
内
容
で
済
ま
せ
て
い
る
子
ど

も
が
多
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し

た
。
朝
食
も
主
食
・
主
菜
・
副

菜
を
そ
ろ
え
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。

小
学
校
低
学
年
ま
で
は
、
夜
９

時
ま
で
に
は
布
団
に
入
っ
て
寝

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
早
寝

が
難
し
い
場
合
、
ま
ず
は
早
起

き
を
！　

そ
れ
が
早
寝
に
つ
な

が
り
ま
す
。

就寝時間と朝ごはんの関係!
下の表は、同じく３歳児健診の
結果です。遅寝をする子ほど朝ご
はんを食べなくなっています。

10月20日、高野小学校で「簡
単朝ごはん」の試食会が行われ
ました。同校PTAの母親委員、
廣瀬裕美さんにお話をうかがい
ました。

子どもの朝ごはんについて考えるため、簡単にできる
朝ごはんのレシピを保護者から募集しました。集まった
20品目の中から母親委員のほか校長、栄養士、PTA会
長などで審査し、見た目、味、調理時間、栄養面などを

含めて優秀賞３品を選出。
保護者にメニューを紹介し
て試食してもらいました。
この取り組みが朝ごはんに
ついて考えるきっかけとな
ればいいですね。

津
山
の
３
歳
児　

夜
10
時

以
降
に
寝
る
子
が
40
％
！

起
き
て
か
ら
朝
ご
は
ん
ま
で

に
は
30
分
は
必
要

10人に１人が 
朝ごはんを毎日は 
食べていないのじゃ… 遅寝で朝ごはんを食べないと… 

疲れやすい 頭がボーっとする 肥満になりやすい 

材料
スイートコーン20g、レタス1枚、コンソ
メスープの素（適量）、卵1個、片栗粉
小さじ1
作り方
❶鍋に水150㏄を沸かし、コンソメスー
プの素を入れる　❷スイートコーンを入
れ、水溶き片栗粉でとろみを付ける　
❸レタスをちぎって入れ、最後にほぐし
た卵をふんわり入れて、鍋にふたをして
火が通ったらできあがり

材料
鶏ささ身1枚、スナップえんどう（アスパラガ
スでも）30g、塩・こしょう少々、すりごま大さ
じ1/2、しょうゆ大さじ1/2、酒大さじ1/2、豆
乳50cc、野菜（フルーツ）ジュース100cc
作り方
❶少し裂いたささ身とスナップえんどうをふた
付きの容器に入れ、酒を振ってレンジで熱を通
す　❷塩こしょう、すりごま、しょうゆで味付
けする　❸豆乳とジュースを混ぜる（ヨーグル
トドリンクのような味になります）

こ～んなスープこ～んなスープこ～んなスープこ～んなスープこ～んなスープ
ホットサラダ
＆豆乳ジュース
ホットサラダ
＆豆乳ジュース
ホットサラダ
＆豆乳ジュース
ホットサラダ
＆豆乳ジュース
ホットサラダ
＆豆乳ジュース

材料
鶏ミンチ肉30g、シ
イタケ（エリンギ、シ
メジなどでも）1枚、
ピーマン半個、卵半個、ごはん茶わん1杯、調味料
　（砂糖小さじ1/2、みりん小さじ2/3、しょうゆ小
さじ1、化学調味料・塩少々）、調味料B（砂糖小さ
じ1/2、塩・化学調味料少々）、サラダ油適量
作り方
❶油を引いたフライパンでミンチ、みじん切りにし
たシイタケ・ピーマンを炒める。肉の色が変わった
ら調味料Aを入れ、汁気がなくなるまで炒める
❷フライパンに多めの油を引き、ほぐした卵を調味
料Bで味付けし、１度に入れる。はしでかき交ぜ、半
熟の状態で火を止める　❸ごはんの上に❶❷を乗
せる

そぼろごはんそぼろごはんそぼろごはんそぼろごはんそぼろごはん
ご飯を入れると 
リゾット風にも… 

1 
そのそのその

簡単
朝ご
はん

簡単
朝ご
はん

簡単
朝ご
はん

2 
そのそのその

簡単
朝ご
はん

簡単
朝ご
はん

簡単
朝ご
はん

3 
そのそのその

簡単
朝ご
はん

簡単
朝ご
はん

簡単
朝ご
はん PTAで取り組んだ 

朝ごはん運動 

A 

20 

40 

60 

80 

100 

割
合
（
％
）

就寝時間
7時台 
以前 

8時台 9時台 10時台 11時台 
以降 

毎日食べる 

10時前10時前10時前
58.5%58.5%58.5%

10時以降10時以降10時以降
41.3％41.3％41.3％

89.5％89.5％89.5％
欠食など 
10.5％10.5％10.5％

毎日食べる 

欠食など 

10時以降に
就寝
10時以降に
就寝
10時以降に
就寝
39.0%39.0%39.0%

10時前に
就寝
10時前に
就寝
10時前に
就寝
61.0％61.0％61.0％

10時以降に
就寝
10時以降に
就寝
10時以降に
就寝
62.5%62.5%62.5%

10時前に
就寝
10時前に
就寝
10時前に
就寝
37.5％37.5％37.5％

　子どもだ
けに「朝ご

はんを食べ
ろ!」って

言わないで
。1人で食

べるのは寂
しいから、

大人もいっ
しょに食べ

てね。 

　本当はぼ
くだって早

起きしたい
んだ。大人

の都合で子
どもを遅く

まで起こし
ていないか

考えてみて
ね。 

朝食内容 ※複数回答

割
合
（
％
）

0

20

40

60

80

100

主
食
の
み

主
食
の
み

主
食
の
み

主
食+

飲
み
物

主
食+

飲
み
物

主
食+

飲
み
物

主
食+

主
菜（
副
菜
）

　
　
　
　
　

+

飲
み
物

主
食+

主
菜（
副
菜
）

　
　
　
　
　

+

飲
み
物

主
食+

主
菜（
副
菜
）

　
　
　
　
　

+

飲
み
物 そ

の
他

そ
の
他

そ
の
他

21.6
%
21.6
%
21.6
%

48.3
%
48.3
%
48.3
% 39.4

%
39.4
%
39.4
% 26.3

%
26.3
%
26.3
%

や ま 2
 1 健

 康 つ 
無記入 0.2%
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