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石巻市立釜保育所給食室 

令和 6年 5月発行 

５月になり、さわやかな季節になってきました。あっという間に今年も夏がやってきそうです

ね。子どもたちは新しい環境にもすっかり慣れ、元気に生活を送っています。給食にも興味が出

てきたのか、「これどうやって作ったの？」と声をかけてくれる子もいます。また、お腹が空いて

きたのか調理室の窓から覗き込むかわいい姿が見られます。 

さて、保育所で楽しく遊ぶためには、生活リズムを整え、朝ごはんをしっかり食べてくる必要

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★  朝ごはんのステップアップ ★ 

忙しい朝ですが、少しずつステップアップしながら朝食の質をあげていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝食を食べる習慣をつけましょう 

 朝ごはんを食べるとエネルギーになるのはもちろんですが、起きて食べるという毎

日を過ごすことで生活リズムを整えることにつながります。また排便を促す効果もあ

ります。なかなか食べられない場合は、起床して 30分くらいたってから食べるとよ

いでしょう。体や脳が目覚めるためにも朝食をとる習慣を身につけたいですね。 



忙しい朝に！簡単朝ごはんレシピ☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇スクランブルエッグごはん 

材料（2人分） 

・ごはん   ２杯分 

・卵     １個 

・砂糖    大さじ１/２ 

・塩コショウ  適量 

・ケチャップまたは醤油 お好みで 

 

 

※チーズやウィンナー、ネギなどを入れてもおいしいよ！ 

作り方 

① 卵をお椀に入れ、砂糖を入れよくかき

混ぜる。 

② フライパンに油またはマヨネーズを

少し入れ、①の卵を入れスクランブル

エッグを作る。 

③ 暖かいごはんにスクランブルエッグ

をお好みでケチャップやしょうゆを

かけて出来上がり。 

〇きな粉トースト 

材料（2人分） 

・食パン   ２枚 

・バターまたはマーガリン 大さじ１ 

・砂糖    大さじ１～２ 

・大豆きなこ 大さじ１～２ 

 

※おやつでも朝食でも最高！ 

作り方 

① 食パンにバターをぬり、砂糖と 

きなこを合わせパンに広げる。 

② トースターで２～３分焼き色がつ

くまで焼き出来上がり。 

旬の食材紹介 

野菜・くだもの 

いちご・マンゴー・アスパラガス 

新たまねぎ・タケノコ・春キャベツ 

いんげん・スナップえんどう・ソラマメ 

魚介 

カツオ・あさり・わかめ 

 子どもたちによくかむ習慣をつけてもら

おうと、保育所では、給食に根菜類や海草類

など、かみごたえのある食材を豊富に取り入

れています。よくかむと、あごが発達して歯

並びがよくなる、だ液の分泌量が増えて虫歯

予防につながる、脳が刺激されて記憶力がよ

くなるなど、いいことがたくさんあります。 

 ハンバーグにレンコン、オムレツに

きのこを混ぜるなど、食材を組み合

わせることによってもかみごたえが

アップしますので、ご家庭でも、ぜひ

お試しください。 

食べるときは、よくかんで 


