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夏休みなど学校のない日が続くと，生活リズムが乱れやすくなります。「早寝・早起き・朝ごはん」の

リズムを崩さないためにも，朝食を食べて１日を元気にスタートしましょう。

福山市内の小学校や給食センターの栄養教諭，学校栄養職員がおすすめする簡単レシピ等を紹介してい

ます。夏休みの機会にぜひご家庭で挑戦してみてください。

夏休み号

このほかにも福山市ホームページでレシピを多数紹介して

います。ぜひご覧になって，ご家庭で作ってみてください。

こんな料理が

紹介されているよ。

揚げパン，ビビンバ，ツナそぼろごはん など

ピザトースト，パングラタン，カップケーキ など

こちらから→ 福山市 食育の取組

（せん切り）

☆ フランスパンを

食パンに変更

☆ ねぎを青のりに変更

☆ 焼く前にごまを

トッピング

☆ 焼いた後にきざみ

のりをトッピング

アレンジのポイント

豚肉には，体の中でエネ

ルギーをつくりだすために

必要な「ビタミンＢ１」が

たっぷり！夏バテ予防には

欠かせない栄養素です。

キムチのピリ辛な風味と

たくあんの食感で食欲も

アップ！

カルシウムたっぷり！アレンジも！

ごはんがすすむ！夏バテ予防

うすくちしょうゆ

「早寝・早起き・朝ごはん」　　「地場産物を食卓に」
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