
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養バランスが

とても素晴らし

い 献 立 で す 。 

給食のメニュー

に取り入れたい

ですね。 

さつまいもは食物

繊維が豊富で、 

美肌・便秘解消に

効果があります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

忙しい朝にピッタリですね！卵と牛乳のたんぱく質で免疫力をアッ

プ、疲労回復、貧血予防の効果があります。 

できますね。 

バナナジュース

は、疲労回復 

免疫力アップ

腸内環境改善

といいことが多

いです。 

ブロッコリーの 

ビタミンＣが

豊富です 

キウイは、 

ビタミンＣが

豊富です 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

オムレツにチーズとベーコンを入れてたんぱく質が

アップしましたね。 

食パンの真ん中を切り抜いて、目玉

焼きをつくるのはアイディアですね。 

ヨーグルト+キウイ 

いいですね！ 

ヨーグルト+バナナ 

いいですね！ 



しめじ・人参・レタス 

一度にたくさんの野菜が 

とれていいですね。体が 

温まります。 

トマト缶は、生のトマトよりビタミンが

多く含まれているそうです。トマト缶を

常備しておくと、とっても便利ですね。 

温まります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

卵は、栄養価が非常に

高い食品です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

アボガドは、世界一栄養価の高い果物に

認定され、豊富な栄養素と食物繊維が

含まれています。 

のせた「アボガドトースト」珍しいですね。 

 

バランスのいい 

メニューですね！ 

ベーコンエッグのパンケーキは、アメリカの定番朝ごはん！ 

ホットケーキがお食事パンケーキに変身。たんぱく質で勉強の 

効率アップですね！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

キムチ料理 

キンパは、ごま油と塩で作る韓国風の海苔巻き。 

今、とても人気ですね。ほうれん草が入って栄養満点です！ 

世界 5大健康食品の 1つにも選ばれる発酵食品です。

免疫力アップ、腸内環境改善による便秘解消に効果があり

ます。体が温まるメニューですね！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ポテサラチーズトーストは、ポテトサラダ

をパンにのせて一緒に食べられてい

いアイディアですね！簡単でおすすめ

です。 

今、とても人気ですね。ほうれん草が

入って栄養満点です！ 

ジャガイモのビタミﾝＣは過熱しても壊れにくい特徴 

タンパク質を含む卵を使った目玉

焼きとベーコンをプラスして栄養価

アップです。 

わかめ入りスープは便秘予防に〇 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

採れたてのほうれん草は、

新鮮でおいしいですね。コー

ンとの組み合わせ最高です 

 

ごはんに味噌汁

の組み合わせ

が和食の基本。

バランスがいい

です 

 
わかめのおにぎりは、カルシウムとたんぱく質が入っていて、 

おにぎりとして最高です。食べやすいし、いいですね。 

 

白菜えのき

のスープに

卵を加えて

栄養満点で

す。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しらすトーストは、カルシウムやビタミン Dなど

栄養たっぷり！しらすの塩加減が最高！ 

キムチに納豆を

組み合わせるの

は、健康効果が

非常に高いです。

一口でやみつき 

になるかもしれま

せん。 

納豆と豆腐のダイエットは

定番ですが、キムチや卵を

加えると効果がアップしま 

す。 

納豆料理 


