
 

休 校
きゅうこう

でみなさんに会
あ

えない日
ひ

が続
つづ

いていますが、元気
げ ん き

に過
す

ごしていますか？  

 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん、体
からだ

を動
うご

かして、手洗
て あ ら

い・うがいで元気
げ ん き

に過
す

ごしてくださいね。 

火
ひ

を使
つか

わない料理
りょうり

を紹 介
しょうかい

します。 

ハムチーズトースト （１人分
ひ と り ぶ ん

） 

〈材 料
ざいりょう

〉 

・ 食
しょく

パン １枚
まい

 

・ハム  １枚
まい

 

・とろけるチーズ １枚
まい

 

 

〈作り方〉 

① 食
しょく

パンに、ハムとチーズをのせます。 

② トースターで、３分
ぷん

くらい焼
や

きます。 

 

＊骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムがとれます。 

＊焼
や

かない場合
ばあい

は、とろけるチーズではなく、スラ

イスチーズを使
つか

います。ハムチーズサンドになり

ます。
 

 

ちぎるだけサラダ （１人分
ひ と り ぶ ん

） 

〈材 料
ざいりょう

〉 

・レタス １枚
まい

 

・ツナ缶
かん

  １/２缶
かん

 

・ドレッシング 好
す

きな物
もの

 
 

〈作り方〉 

① レタスを水
みず

でよく洗
あら

います。 

② レタスを食
た

べやすい大
おお

きさに、ちぎります。 

③ ツナ缶
かん

を開
あ

け、レタスの上
うえ

にのせて、ドレッシン

グをかけて食
た

べます。 

 

＊高学年
こうがくねん

の人
ひと

や包 丁
ほうちょう

を使
つか

える人
ひと

は、トマトやきゅう

りを入
い

れてもおいしいですね。 

 

 
 ４月 

 

令和 2 年 4 月 23 日 
江東区立有明小学校 
校 長 赤堀 美子 
栄養士 渡部 彬子 

 私
わたし

たちの 体
からだ

には、体
からだ

のリズムを作
つく

る「体内
たいない

時計
ど け い

」があります。体内
たいない

時計
ど け い

を 整
ととの

えるために

は、起
お

きる時
じ

間
かん

と寝
ね

る時
じ

間
かん

、そして一日
いちにち

三回
さんかい

の

食事
しょくじ

を決
き

まった時間
じ か ん

にすることが大切
たいせつ

です。 

最近
さいきん

では、家
いえ

の中
なか

にいることが多
おお

く、生活
せいかつ

リ

ズムを 整
ととの

えることは 難
むずか

しいですが、学校
がっこう

の

再開
さいかい

にむけて、生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えられるとい

いですね。
 

 

学校
がっこう

のホームページには、「元気
げ ん き

に 体
からだ

を動
うご

か

そうプログラム」もあります。運動
うんどう

もしてみま

しょう。
 

 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう！ 

かんたん料理
りょうり

にチャレンジ！ 


