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市では、｢豊岡市健康行動計画｣“とよおか健康ぷらん21”の策定に当たり、一昨年市民アンケートを実施しました。
その調査結果を基に、｢朝ごはん｣の大切さを６回シリーズでお知らせします。

《問合せ》健康増進課☎24-1127

食で健康づくりを応援③

～元気のスイッチ！朝ごはん～

健康川柳

健康に　過ごす家族の　笑みの渦
順子

※とよおか健康川柳から

毎週火曜日は
歩キングデー

コーちゃん オーちゃん

エネルギー　191kcal
塩分１.８ｇ／1人分

朝ごはん
簡単レシピの紹介

ポトフ風

電子レンジを利用して調理時間を短縮した簡単レシピです。
ダイコンやハクサイなど冬野菜をたっぷり使いましょう！
トマト風味にしてもおいしいですよ。

｢朝ごはん」は、目覚めたからだのエネルギー源です。｢朝ごはん｣を食べて、元気のスイッチを入れましょう！

あなたの周りの人は朝ごはんを食べていますか？
家庭や地域、職場など一緒になって
食で健康づくりを広めましよう！

園児にこんな話をしました
　｢朝ごはんは、脳のエネルギー源を補給してくれます。脳にエネルギーが
いくと、元気のスイッチが入って、園で元気いっぱい過ごせるようになる
んだよ」
　「みんなも早寝・早起きをして、朝ごはんをしっかり食べて来よう」

作り方
①ジャガイモは2cm厚さに切り水にさらしておく。タマネギはく
し型に切り、ニンジンは薄切り、キャベツはざく切りにしておく。
②ウインナーは斜めに切れ目を入れておく。
③器にＡを入れて溶かし、①の野菜を加え、塩・こしょうをふる。
④③にラップをかけて6分程度加熱する。さらに②のウインナー
を加えて1分程度加熱する。

材料（1人分）
・ウインナー　小２本
・ジャガイモ　小１個
・タマネギ　　1/6個
・キャベツ　　1枚
・ニンジン　　少々
Ａ　コンソメ　2ｇ　　熱湯　　　100cc
　　　　　　　（カップ1/2）
・塩・こしょう  少々

｛

合橋幼稚園で食育指導

元気のスイッチ！
朝ごはんで
みんなが輝く
まちにしよう

　10月～11月に、市内の各幼稚園に栄養士が出向き、朝ごはんの大切さについ
て話しました。

園児の声
「朝ごはんを食べないと元気が出ないって分かった！」
「朝ごはんを食べようね」
「みそ汁、ごはん、サラダ、いため物、魚を食べたらいいよ」
「好き嫌いしない。早寝早起き朝ごはんをする」
「ピーマン、ニンジン、いろいろな野菜を食べたら元気
になる」


