
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

黒糖きなこ大豆 

 

 

令和４年 ２月 

栄養士 照屋恵美 

朝ごはんはしっかりたべましょう！ 

朝食は脳と体を目覚めさせ、一日の活動を始める 

エネルギー源としてとても重要なものです。 

 

朝食を抜くと・・・夜寝ている間に体内のエネルギー  

貯蔵庫は空っぽになっていて体温も低い状態になるので、 

ボーッとしている事が多くなり集中力・抵抗力が衰えます。 

毎日きちんと朝ごはんは食べましょう！ 

    

１． 早寝早起きをして朝食を食べる時間をきちんとつくり

ましょう。 

２． 菓子パンやジュースは砂糖や油が多いので朝食には 

不向きです。 

ご飯＋みそ汁の組み合わせが一番理想的な朝食です。 

３． 牛乳や野菜・果物からビタミン・ミネラルを補給しまし

ょう。 

早寝・早起きで、十分な

睡眠を取りましょう。 

休日のお昼寝なども大

切ですね。 

疲労回復には、睡眠が一

番！ 

睡眠不足は、イライラや

体温調節の 乱れの原

因になります。 

お風呂に入って 

一日の疲れと汗を

落とし、サッパリ

しましょう。 

２月 

作り方 

１． 鍋に大豆と黒糖と水 50㏄を入れて火にかけ、箸で混ぜる。 

砂糖が溶けたら火から下ろして冷ます。 

２． 冷めたらきなこをまぶして出来上がり 

材料 

大豆水煮 1パック 

黒糖 大さじ 1～2 

きなこ 大さじ 2 


