
令和７年12月19日号 No.235

クッキングシートを引く

①

好みの火の通りまで蒸す

③

（写真は蒸し時間10分）

cookpad

食トレンド大賞2025

で話題

ほったらかしで時短調理 油不使用でヘルシーに

そのまま食卓へ出せて洗い物減 主食・主菜・副菜を同時調理

せいろで作る魅力

好みの具材をつめる

②

（パンやうどん、魚などもＯＫ）

体温上昇 栄養補給 便秘予防

朝食を食べると、食道、胃、小腸

などの消化管が筋肉運動を始

め、体内から温めます。

身体では寝ている間もエネルギー

を使用しているため、朝食は脳や

身体のエネルギーや栄養素の補

給になります。

胃の中に食べ物が入ると大腸が

ぜん動運動を起こし、便を送り出

してくれます。

ワンプレートせいろ

せいろ１つで主食・主菜・副菜の揃った食事を作ることができます。

朝食の役割とは

食育メール
毎月19日は

食育の日

三条市

　冬は、日の出が遅く、寒いこともあって布団から出たくない朝が続きますね。それでも、健康に

冬を過ごすためには朝食は欠かせません。

　今回は寒い朝に、ほかほか蒸気で癒やされる”ワンプレートせいろ”を御紹介します。新しい朝食

のスタイルとしていかがでしょうか。

令和の”ほったらかし”朝食
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を見よう！

素材やだしのうま味を

生かした食事をとろう。

塩のとり過ぎは高血圧の原因の一つで

す。とり過ぎに気をつけましょう。

一日の塩分の目標量は、

男性7.5ｇ未満、女性6.5ｇ未満

（血圧の高い人や治療中の方6ｇ未満）

朝食のかたち

2%

食べない

2%

その他

10%

菓子パン

シリアル等
21%

主食のみ

37%

主食+主菜or主食+副菜

28%

主食+主菜+副菜

〈参考：Ｒ７中１食育授業事前アンケート結果〉

プラス1品で

バランスアップ！

欠食の理由

食欲がない、食べる時間が無い、家族全

員朝食を食べる習慣がない　など
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三条市の

クックパッドを

見てね↓

今月は、

を食べよう！

　大根を選ぶ際には、皮にツヤとハリがあ

り、ずっしりしているものを選びましょう。

　保存する際は、葉はすぐにしなびるため

茹でて冷蔵か冷凍で保存しましょう。根は新

聞紙にくるんで日光や風の当たらないところ

で保存しましょう。

大根

大根とベーコンの

　　　コンソメスープ

市内の小学５年生、中学１年生に実施した調査では、

小中学生共に約９割が朝食を毎日食べると回答して

いますが、約１割は毎日食べていない状況です。

朝食の形として理想的な

主食・主菜・副菜が揃っ

ている人の割合は約３割

でした。

三条市の子ども達の朝食の現状は？

副菜

冷凍野菜、ミニトマト、きゅうりなど

主菜

納豆、ツナ缶、ゆで卵など

朝食の内容は？

毎日朝食を食べている

人も内容を振り返ってみ

ましょう!

0 20 40 60 80 100

小５

中１

毎日食べる 食べない日もある 食べない

〈参考：Ｒ７学校食育推進事業生活実態調査結果（小５ 中１）〉
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朝食の有無

市内の小５、中１で食育授業をしています。


