
 

ねぼうした日も 

みそ汁を！ 

サラダで食べ

るよりたくさ

ん野菜がたべ

れるよ。 

洗い物をふやした

くない日はコレ！ 

たまにはこんな

トーストもいい

ね！ 

カルシウムもた

っぷりです。 

カレーやシチュー

は多めに作って 

寒い日は温かい

スープで体をあた

ためよう！ 

卵にいろんなも

のをプラスして栄

養満点。 

朝ごはん 

 

パパッと作れる 

小魚で、成長期

には欠かせないカ

ルシウムをアッ

プ！ 

忙しい朝はどうしてもマンネリしがちな朝ごはん…でも、ちょっとひと工夫してみませんか？ 
●常備しておくと助かりますよ 

火を使わなくてよいもの・・・納豆、煮豆、漬け物、ヨーグルト、旬の果物など。 

●不足しがちなミネラル補給に 

のり、しらす干し（佃煮類）やチーズをプラスして。 


