






















































●作品についてひと こ と ●

枝豆・ ト マト ・ ほう れん草
えだ まめ そう

さ く ひん

高砂小学校 １ 年 黒田　 晏吾
しょう がっこうさ ごたか ねん

●材料と 分量（ 4 人分）
ざいりょう ぶんりょう ぶんにん

令和７ 年

卯月（ う づき ）月
がつ れい わ ねん

4

ひ がと お り やす い ざ い り ょ う を つ かっ て 、

つ く る じ かんを みじ かく し ま し た 。

い ろ も き れいに し ま し た 。  

こ のレシピで使った葛飾区で生産さ れる主な野菜
つか かつ し か せい さ ん おも や さ いく

おはよう！太陽が気持ちいい！
たいよ う き も

早起きし たら 、カ ーテン を 開けて 朝の光を 浴びまし ょ う 。

朝の光が体のリ ズムを 整えてく れます。

1日を 元気に過ご すこ と がで き ますよ 。

あさ

はや お あ あさ ひかり

ひかり から だ と と の

にち げん き す

あ

カラフル！

たいよう フ レンチト ースト と

フルーツハニーヨ ーグルト

カラフル！

たいよう フ レンチト ースト と

フルーツハニーヨ ーグルト

●作り 方 ★は保護者が担当

つく かた

【 フ レ ン チト ースト 】

ボウルに卵を 割っ て 牛乳を 入れてよ く 混ぜる。❶
たまご わ ぎゅう にゅう い ま

ほ ご しゃ たん と う

【 フ レ ン チト ースト 】

★食パン を ４ 等分に切る。❷
しょく と う ぶん き

食パン（ ６ 枚切り ）
しょく まい ぎ

4 枚
まい

❶に❷を 入れてひたす。 途中で 裏返す。 （ ひたす時間は５ 分く ら い）❸
い と う ら がえ じ かん ふんちゅう

★バナナを １ cm幅に切っ て、 さ ら に半分に切る 。❶
はば ぶんき きはん

お皿にヨ ーグルト を 入れて バナナと レ ーズンを のせる。❷
さ ら い

はちみつを お好みで 入れて 完成。❸
い かん せいこ み

卵
たまご

2 個
こ

ひたし ている間にミ ニト マト は４ 等分、ベーコ ンは１cm幅、チーズは４ 等分に切って、枝豆はさ やから 出す。❹
あいだ と う ぶん と う ぶん えだき まめ だはば

牛乳
ぎゅう にゅう

2 0 0 ml

フ ラ イ パン にバタ ーを 入れて 火にかける 。 と けたら 食パン を 入れる 。❺
い いし ょくひ

バタ ー 適量
りょうてき

【 フ ルーツ ハニーヨ ーグルト 】

ヨ ーグルト （ 無糖） 　
む とう

2 0 0 g

バナナ 1 本
ぽん

レ ーズン 2 0 g

はち みつ 適量
りょうてき

★焼き 色がついたら 裏返す。❻
や いろ う ら がえ

ほう れん草(冷凍)
そう

4 0 g

ほう れん草( 冷凍) 、 ミ ニト マ ト 、 枝豆、 ベーコ ン を のせ、 最後にチーズを のせて 、 ふたを する 。❼
えだ まめ さ い ごそう れい とう

枝豆（ 冷凍で も よい）
えだ まめ れい とう

れい と う

4 0 g

★チーズがと けたら お皿に盛り 付けて 完成。❽
さ ら かん せいつも

ス ラ イ ス ベーコ ン ハーフ サイ ズ2 枚
まい

【 フ ルーツ ハニーヨ ーグルト 】

ス ラ イ ス チーズ 4 枚
まい

ミ ニト マ ト 8 個
こ

調理時間 分
ちょう り じ かん ぷん

2 0

家
族で作る

朝ごはん
あ さ

か

ぞ く つく

く ぅ 先生のアド バイスせんせい

国際子ども の本の日

2025年
ねん

がつ

４ 月

にち

早く 寝るこ と ができた日

には、キャベツマークに

いろをぬろう !

○にはいる こ と ばはな にかな？

昭和の日昭和の日

子ども 読書の日

こ ど も の読書習慣（ ～5 /1 2 ）

子ども 読書の日

こ ど も の読書習慣（ ～5 /1 2 ）

子ども まつり子ども まつり

国際子ども の本の日国際子ども の本の日

答えは次の

月にあるよ

こ た つぎ

つき朝の○○○が体のリ ズムを

と と のえてく れます。

生活習慣

ク イ ズ

はや ね
ひせい あさ からだかつ し ゅう かん

げつ か すい も く きん ど

こ んげつは

こ

いろ を ぬれたよ！
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食育の日

アウト メ ディ ア・チャレンジデー

食育の日

アウト メ ディ ア・チャレンジデー


