
               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

時間のない朝だからこそ汁物を！ 
朝食は、１日の活動のスイッチの役割をしています。寝ている間に低下した、体温を上げ、

脳を活性化させ、腸内環境を整え免疫力を上げるために、汁物がおすすめです。 

汁物は、野菜の「ビタミン」、肉、魚、豆類、たまごの「たんぱく質」を一緒に入れることが

できます。和・洋・中の味のバリエーションが出来るのも汁物の特徴です。鍋物も立派な具だ

くさん汁です。例えば、今晩の鍋を小鍋にとっておき、翌朝温めれば朝食の具だくさん汁にな

ります。 

＊前日の夜に多めに作る（翌日温めるだけ） 

＊カット野菜を活用する（切る時間の節約、千切りだと火がすぐ通る） 

＊ピーラーで野菜をリボンのようにする（火が通りやすい） 

＊だし（和・洋・中）や鍋の素、ルウを活用する（いろんなスープが楽しめる） 

＊冷凍野菜を使う（野菜をゆでて小分けに冷凍しておく） 

＊レンジを活用する（ゆでるより楽な場合も） 

＊ウインナーやベーコン、ハムなどを活用する（だしもでます） 

時間のない朝にはこんな工夫を… 

早寝・早起き・朝ごはん 


