
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

下野市では、「早寝・早起き・しっかり朝ごはん」のスローガンの下、市立 

学校児童生徒の朝食摂取率100％を目指しています。食育だより30号では、 

夏休みに市内学校から募集した「朝食の簡単料理レシピ」の入賞作品と、令和 

6年１０月に市立学校で実施した「朝食アンケート」の結果を紹介します。 

ＱＲコードから、詳
く わ

しい作
つ く

り方
が た

や 

おすすめポイントをご覧
ら ん

いただけます。 

中学校･義務教育学校後期課程の部  

小学校・義務教育学校前期課程の部  

こまろロール 

中学校・義務教育学校後期課程の部  

とうふ大好き和風トースト 

【材料
ざいりょう

】２人分
ふ た り ぶ ん

 

コーン（缶詰
かんづめ

）：30g、まめ（ミックスビーン

ズ）100g、ロースハム：4枚
まい

、ロメインレタ

ス：小 4 枚、コンソメかりゅう：小さじ１、

マヨネーズ：大さじ２、ロールパン：４個
こ

 

【作
つく

り方
かた

】  

 ボールにコーンとミックスビーンズ、コン

ソメかりゅうを入
い

れ、マヨネーズとあえ

る。

 ロールパンに、ロメインレタス、ロースハ

ム、①の 順
じゅん

にはさむ。

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料
ざいりょう

】１人分
ひ と り ぶ ん

 

食
しょく

パン：１枚
まい

、絹
きぬ

とうふ：50g、かんぴょう：

10g、コーン：大
おお

きめスプーン 1杯
ぱい

、白
しろ

ごま：

ティースプーン 1杯
ぱい

、とろけるチーズ・しょう

油
ゆ

・きざみのり：好
す

きな 量
りょう

 

【作
つく

り方
かた

】  

 前日
ぜんじつ

にかんぴょうをゆでて、小
ちい

さく刻
きざ

んでお

く。

 お皿
さら

に絹
きぬ

とうふを入
い

れて、スプーンでつぶ

し、かんぴょう、コーン、白
しろ

ごま、しょう油
ゆ

を入れて、よくまぜる。

 食
しょく

パンに②をぬって、とろけるチーズをの

せる。

 ③をチーズにこげめがつくまで、トースター

で焼
や

く。

 焼
や

けたトーストの上
うえ

に、きざみのりをのせて

できあがり。

①   

 

調理時間  

約 5 分  

調理時間  

約 10 分  

苦手
に が て

な豆類
まめるい

も食
た

べやすい！１品
しな

で主食
しゅしょく

とおかずが

とれる、 忙
いそが

しい朝
あさ

にぴったりのメニューです。  

 

豆腐
と う ふ

を使った和風
わ ふ う

のトーストです。下野
しもつけ

市
し

名産
めいさん

のかんぴょうやコーンの食感
しょっかん

もアクセントにな

っていてよいですね。  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

最優秀賞 小学校・義務教育学校前期課程の部 

「こまろロール」 

最優秀賞 中学校・義務教育学校前期課程の部 

「とうふ大好き和風トースト」 

 
小学校・義務教育学校前期課程の部 

えいようまんてん！朝でもサッパリ！洋風ひやじる 

まごわやさしい TKG かんぴょうのうめマヨあえ 

プリンごはん かんぴょうとポテトのチーズグラタン 下野の国ふくふくマヨポン 

食感を楽しもう！！シャキシャキきんぴら とにかくおいしい！かんぴょうあえ 野菜こくふくむてきご飯 

食物繊維たっぷりかんぴくんたきこみごはん Power サンド 冷やし担々めん 

ぎょうざの皮でパリットキッシュ ぱぱっとかんたんとうふソースドリア かんぴょうとチーズのまぜご飯おにぎり 

パパっとそうめんオムレツ かざらないぞうすい 

さばのチーズマヨトースト ミニベーコンチーズパンケーキ ぶたバラ肉の塩こんぶあえ 

かんたん・栄養満点おにぎり 夏野菜のチーズ焼き おもち巾着 

タッパーで簡単かんぴょう蒸しパン  

中学校・義務教育学校後期課程の部 

サバ缶の炊き込みごはん 黄金！ウィンナー丼

朝からパパっと☆鮭バター炒飯 具だくさんふくべ汁 

カリカリごぼうと落花生の甘辛揚げ なすをそのまま使った、グラタン風なす ちーちく＋かんぴょう 

残りものアラカルト ゴーヤのつくだにトースト ビタミンサンド 

ちゃわんむし風ごまスープ  

 

～平成２９年度との比較から～ 

 

調査を開始した平成２９年度と比較すると、小中ともに朝食の摂取率は向上しています。朝食内

容においては、朝食をとっているものの主食のみに偏りがちな傾向が強く、栄養のバランスに課題が

見られます。今後も、各中学校区での取組や日常の食に関する指導を継続するとともに、子供たちの

健やかな成長のため、家庭と連携を図りながら実態に応じた支援に取り組んでいきたいと考えていま

す。今後ともよろしくお願いいたします。 

朝ごはんに＋１品で １日元気にすごしましょう 
1 日元気に活動するためには、朝ごはんを食べることが大切です。朝ごはんには、

寝ている間に下がった体温を上げたり、脳を目覚めさせ午前中の活動を効率的に行

えるようにしたりする効果があります。できれば、主食プラスおかずのそろった朝ご

はんを食べられると、よりよい活動ができます。 

主食しか食べていない人は、具だくさんの汁物やスープ・果物の入ったヨーグルト

などを、おかずのみの人は、ご飯やパンやシリアルをプラスすると栄養バランスが良

くなります。いつもの朝ごはんにプラス１品で、よりバランスのとれた朝ごはんを目

指しましょう。 
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http://www.school.shimotsuke.ed.jp/kyoiku/d080/20211115185745.html

