


　今
ことし

年の夏
なつ

も暑
あつ

かったですね。まだまだ残
ざん

暑
しょ

の厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

きそうです。休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、

日
にっ

中
ちゅう

だるさを感
かん

じたりする人
ひと

が多
おお

くなります。そこで、生
せい

活
かつ

リズムをとりもどす手
て

助
だす

けをしてくれるのが「朝
あさ

ごはん」で

す。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、１日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすための準
じゅん

備
び

が整
ととの

います。

脳
のう

にエネルギーが届
とど

き、

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
たか

まる。

　夜
よる

寝
ね

る時
じ

間
かん

がおそいと朝
あさ

起
お

きられず、ごはん

を食
た

べる時
じ

間
かん

がありません。朝
あさ

早
はや

く起
お

きると体
からだ

がしっかり目
め

覚
ざ

めて食
しょく

欲
よく

もわいてきます。おい

しく朝
あさ

ごはんを食
た

べられるように、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。

黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

の３色
しょく

が

そろった朝
あさ

ごはんを

食
た

べよう！

ちょうしちょうし

の

も

と

黄

き

　ごはん、パン、

　　めんなど

赤

あか

　肉
にく

、魚
さかな

、 卵
たまご

　大
だい

豆
ず

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

など

緑

みどり

　野
や

菜
さい

、果
くだ

物
もの

　　きのこなど

体
たい

温
おん

が上
あ

がり、

体
からだ

が元
げん

気
き

に動
うご

き出
だ

す。

胃
い

や腸
ちょう

が動
うご

き出
だ

し、

うんちが出
で

やすくなる。

朝
あさ

ごはんにおすすめ「栄
えい

養
よう

満
まん

点
てん

！おにぎらず」

ズッキーニってどんな野
や

菜
さい

？

　１品
しな

でごはんとおかずの両
りょう

方
ほう

が食
た

べられる「お

にぎらず」、赤
あか

と緑
みどり

のグループの食
しょく

材
ざい

を組
く

み合
あ

わ

せて具
ぐ

に入
い

れると、３色
しょく

そろって栄
えい

養
よう

満
まん

点
てん

です。

　右
みぎ

の写
しゃ

真
しん

に写
うつ

っているのがズッキーニ、緑
みどり

色
いろ

のものが多
おお

い

ですが、黄
き

色
いろ

や白
しろ

色
いろ

などもあります。ではここで、ズッキー

ニについてのクイズです。

問
もん

題
だい

　ズッキーニはどの野
や

菜
さい

の仲
なか

間
ま

でしょう？

　葉
は

のつけ根
ね

から突
つ

き出
だ

すように実
み

がなり、

20cm ほどに育
そだ

ったら収
しゅう

穫
かく

します。

答
こた

え　①かぼちゃ

　見
み

た目
め

は太
ふと

いきゅうりのよう

ですが、かぼちゃの仲
なか

間
ま

です。

６～９月
がつ

が旬
しゅん

の夏
なつ

野
や

菜
さい

です。

８日
か

（水
すい

）はズッキー

ニを使
つか

って、フランスの夏
なつ

野
や

菜
さい

の煮
に

込
こ

み料
りょう

理
り

「ラタトゥ

イユ」を作
つく

ります。

材
ざい

料
りょう

（１
ひとり

人分
ぶん

）：ごはん 160g（作
つく

りやすい量
りょう

）

　　　　　　　  焼
や

きのり１枚
まい

、好
す

きな具
ぐ

作
つく

り方
かた

①ラップを広
ひろ

げ、の

りを角
かど

が手
て

前
まえ

にくる

ように置
お

き、中
ちゅう

央
おう

に

ごはんの半
はん

量
りょう

をのせ

て四
し

角
かく

く広
ひろ

げる。

②ごはんの上
うえ

に具
ぐ

を

のせ、その上
うえ

に残
のこ

り

のごはんをかぶせる。

③のりの四
よ

隅
すみ

を中
ちゅう

心
しん

に向
む

かって折
お

りたた

み、ラップで包
つつ

んで

形
かたち

を整
ととの

える。

④のりがなじんだら

ラップをしたまま半
はん

分
ぶん

に切
き

る。

組
く

み合
あ

わせの例
れい

★ウインナー＋ 卵
たまご

＋レタス

★サケフレーク＋チーズ＋きゅうり など

①かぼちゃ ②なす ③きゅうり


