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 休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるかったり、勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できなか

ったり、なんとなく元
げん

気
き

が出
で

ないことがありませんか？ 休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや不
ふ

規
き

則
そく

な食
しょく

事
じ

などによって、生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れたことが関
かん

係
けい

しているかもしれません。そろそろ夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時
じ

期
き

です。残
ざん

暑
しょ

に負
ま

けず、元
げん

気
き

に過
す

ごすために「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で

生
せい

活
かつ

リズム
り ず む

を整
ととの

えましょう。 

家
いえ

を出
で

る１時
じ

間
かん

〜１時
じ

間
かん

半
はん

前
まえ

には起
お

きて、支
し

度
たく

を始
はじ

めましょう。

朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びることで、すっきり目
め

が覚
さ

め、生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

いやす

くなります。 

何
なに

かと忙
いそが

しい朝
あさ

は、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

で食
た

べられるものがおすすめです。

野
や

菜
さい

は、カット
か っ と

済
ず

みのものや冷
れい

凍
とう

品
ひん

などを利
り

用
よう

すると便
べん

利
り

です。 

朝
あさ

、トイレに行
い

く習
しゅう

慣
かん

をつける

と、便
べん

秘
ぴ

の予
よ

防
ぼう

につながり、１日
にち

をすっきりと 

スタートする 

ことができます。 

朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

と頭
あたま

（脳
のう

）を目
め

覚
ざ

めさせるスイッチの役
やく

割
わり

があります。食
しょく

欲
よく

がわかない人
ひと

もいると思
お も

いますが、果
くだ

物
もの

やス

ープといった食
た

べやすいものから取
と

り入
い

れ、

少
すこ

しずつ品
しな

数
かず

を増
ふ

やして、栄
えい

養
よう

バランスをよ

くしていきましょう。 



                                       
  

【作り方】 
① ぶた肉は 1.5cm角に切り、㋐と混ぜ合わせて下味をつける。 

② 凍り豆腐は水で戻し、軽く水気をしぼる。 

③ ①と②にかたくり粉をまぶして、油で揚げる。 

④ たけのこは短冊切り、ピーマンは太めの千切りにする。 

⑤ ㋑でたけのこを煮る。 

⑥ ⑤にぶた肉と凍り豆腐、ピーマンを入れてさっと混ぜ合わせる。 

 

ぶた肉と凍り豆腐のケチャップ煮は、長野県の学校で食べら

れている給食メニューです。 

凍り豆腐は揚げることで、弾力のある食感になり、味付けをす

るとぶた肉と見分けがつかないほどおいしくなります。 

成長期に必要なカルシウムが豊富に含まれているので、子ど

もたちにおすすめの食材です。 

食
しょく

事
じ

は１人で食
た

べるよりも、家
か

族
ぞく

や友
とも

達
だち

と一
いっ

緒
しょ

に食
た

べると、よりおいし

く感
かん

じますね。自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

がおいしく楽
たの

しく食
た

べるのはもちろん、周
まわ

りの人
ひと

と

気
き

持
も

ちよく食
しょく

事
じ

をするために、１人
１ に ん

１人
１ に ん

が食
しょく

事
じ

のマナー
ま な ー

を守
まも

ることが大
たい

切
せつ

です。 

食
た

べ物
もの

の命
いのち

をいただいていること、食
しょく

事
じ

ができるまでに

はたくさんの人
ひと

が関
かか

わっていることを忘
わす

れずに、食
た

べられる

人
ひと

はなるべく残
のこ

さず食
た

べましょう。 

●上
うえ

のはしを動
うご

かし

て、はし先
さき

で食
た

べ

物
もの

をはさむ 
●背

せ

筋
すじ

をのばす 
●ひじはつかない 
●足

あし

の裏
うら

を床
ゆか

に 
つける ●小

ちい

さいお皿
さら

も手
て

に持
も

つ 
●大

おお

きいお皿
さら

は手
て

を添
そ

えて食
た

べる 
★食

た

べやすい大
おお

きさにして

から口
くち

に入
い

れましょう ★早
はや

食
ぐ

いをしたり、食
た

べ

ている人
ひと

を笑
わら

わせた

りするのは絶
ぜっ

対
たい

やめ

ましょう ★口
くち

を閉
と

じてよくかんで食
た

べましょう 
ぶた肉と凍り豆腐のケチャップ煮 

㋐      
㋑ 

 

【材料】（４人分）  

ぶたもも肉  

しょうゆ 

酒 

おろししょうが 

凍り豆腐 

かたくり粉 

揚げ油 

たけのこ水煮 

ピーマン 

中濃ソース 

ケチャップ 

砂糖 

赤ワイン 

トマトピューレ 

120g 

小さじ 1/2 

小さじ１ 

3g 

１枚 

大さじ３ 

適量 

16g 

１個 

小さじ２ 

大さじ１ 

小さじ１弱 

小さじ 1/2 

大さじ２ 

今年は９月２５日 

９月２１日 


