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食育だより もぐもぐ 
毎月 19日は食育の日 

長倉小学校 8･9月 

 2 学期が始まりました。楽しい夏休みが過ごせましたか。毎日とても

暑かったので、夏ばてしてしまった人もいるかもしれませんね。 

夏休み中に、少し生活習慣が乱れてしまった人は、まず、早寝早起き

朝ごはん朝うんちで生活リズムを整え、元気に学校生活が送れるように

しましょう。 

2学期の給食は、8月 2８日から始まります。 

朝食レシピ紹介  ～火も包丁も使わない簡単ツナマヨ丼  ～      

材料（１人分） 
・ごはん   茶わん１杯 

・ツナ    １缶 

・マヨネーズ 大さじ１ 

・しょうゆ  小さじ 1 

・いりごま  大さじ 1/2 

・レタス   適量 

 

 

 

 

 参考資料：誰でもつくれる朝ごはんメニュー集 - 埼玉県教育委員会 

(saitama.lg.jp) 

給食目標 

朝食の大切さを考

えよう！ 

9月 1日は「防災の日」です！ 

 9月 1日は、防災の日です。災害はいつ起こるかわかりません。学校でも定期的に避

難訓練を実施しています。ご家庭でも、何か災害が起こった時の連絡方法や、避難場所

などこの機会に話しておくといいですね。 

 給食では、備蓄食品にもなっている防災用のアルファ化米を使ってわかめご飯を提供

する予定です。また、その日は、乾物類や根菜類などの日持ちする野菜を使って、防災

の日に合わせた献立にしています。現在、家庭で使う食料品や生活必需品を日頃から少

し多めに備えて、なくなったら買い足していく「ローリングストック法」などが広く提

唱されています。賞味期限に気をつけながら、むだなく上手に備えましょう。 

作り方 

1 深めの器に、マヨネーズとしょうゆを入れ

混ぜ合わせる 

2 軽く油を切ったツナを加えてよく混ぜ合

わせる 

3 ２に、いりごまを合わせる 

4 丼にご飯を盛りつけ、小さくちぎったレタ

スをのせる 

5 ４に２をのせてできあがり！ 

夏ばて解消のため朝ごはんを食べよう！ 

朝ごはんは午前中を元気に過ごすための大切なエネルギーになります。また、寝ている間に休ん

でいた脳や体を目覚めさせる役割もあります。 

https://www.pref.saitama.lg.jp/f2211/910-20100107-53.html
https://www.pref.saitama.lg.jp/f2211/910-20100107-53.html

