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望ましい食生活を身につけるためにまずは 

朝ごはんを食べて 1日をスタートさせよう 
 

 毎日を元気に過ごすためには、食事と睡眠をしっかりとることが基本です。特に

1日の始まりの食事である『朝ごはん』は、眠っていた脳と体を目覚めさせ、活動を

始めるためのエネルギーになるとともに、規則正しい生活リズムを整えるなど、重

要な役割を果たしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

季節の野菜を使ったレシピ「バター風味の豆ごはん」♪ 

材料 （４人分） 

グリンピース 2００ｇ 

塩 （茹で用）１４ｇ   水 ３００ｃｃ 

ごはん ２合 

バター ３０ｇ 

塩 少々 

作り方 

1. 鞘から出した豆は、鍋に水・塩を入れて

沸騰してから２分程茹でる。 

2. 米は洗って水に３０分程浸し、バター・

塩を入れて通常通り炊飯する。 

3. ごはんが炊き上がったら、ごはんに豆

を混ぜて出来上がり。 

まずは主食を食べるこ
とを目指しましょう。 

主菜、副菜、果物、牛乳・乳製品から食べやすいものを 1 品
プラスしましょう。  


