
　給食目標　給食が楽しいものになるように工夫しましょう

5月は１年の中でも過ごしやすい気候ですが，日中は日差しが強く，汗ばむほどの日もあります。急に気温

が上がったときには，服装の調整やこまめな水分補給を心掛けましょう。

また，食事と睡眠をしっかりとり，元気に体を動かして，心と体の調子を整えましょう。
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朝ごはんは，1日を元気にすごすために必要な食事です。今月は，「ごはん」を主食にした簡単メニューをご紹介しま
す。また，お湯を注ぐだけでできる「みそ玉」の作り方も一緒にご紹介します♪小中学生のみなさんも，ぜひ作ってみま
しょう♪

塩竈市学校給食栄養士会コラム

今月の朝食メニュー

○鮭ごはん
○みそ玉deわかめのみそ汁
○ヨーグルト

材料（１人分）：ごはん １杯，鮭フレーク大さじ１，いりごま小
さじ１
作り方：ごはんに鮭フレーク，ごまを入れて混ぜ合わせる。

【みそ玉：お湯をそそぐだけでできる簡単みそ汁の素】
１食分の具材を合わせ，丸めてラップに包んだもの。

材料（1人分）：みそ大さじ１，かつお節小さじ１，乾燥わかめ大さ
じ１，ねぎ 2cm，乾燥ふ 3～４個
作り方：
①ねぎを薄く切り，その他の具材と一緒に混ぜてラップに包む。
②食べる時は，みそ玉をお椀に入れ，適量のお湯を注ぐ。

みそ玉を作っておくと，忙しい朝

でも簡単にみそ汁を食べることが

できます。冷蔵で約１週間は保存

可能です。




