
作
つく

ってみよう 簡
かん

単
たん

朝
あさ

ごはん 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年５月 

北九州市立 青山小学校 

文責：折尾東小学校 

栄養教諭 大和 さやか 

 
風
かぜ

がさわやかな季節
き せ つ

になりました。 

新学期
しんがっき

が始
はじ

まって1か月
げつ

が過
す

ぎ、新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れてきた頃
ころ

ですが、緊張
きんちょう

がほぐれて、疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

でもあります。 

そんな時
とき

こそ「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」です。生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

え、毎日
まいにち

を

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

家
いえ

にあるもので、簡単
かんたん

な朝
あさ

はんを作
つく

っ

てみましょう！ 

パンの上
うえ

にチーズ、ハムやレタスなどを

のせるだけで、オリジナルオープンサンド

になります。 

ご飯
はん

には納豆
なっとう

や、生卵
なまたまご

をプラスすると、

栄養
えいよう

バランスが良
よ

くなりますよ。 

 


