
絵本館 10～ 18 時（水曜休館） 公民館 3階図書室 10～ 18 時（月曜休館）
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～ご家族みんなで朝から野菜を食べる習慣を～

きのこのあったかスープ
1 人分　エネルギー 73Kcal

　　　　　　　塩分 1.1g

　昨年度のお子さんの健診アンケートで、朝ごはん

を食べていない子は 0 人でした。とってもうれしい

ことです。1 つ気になったのは、野菜を食べる習慣

がないお子さんが多いことです。1歳半の3人に1人、

3歳の 2人に 1人は食べていませんでした。

　野菜には、便秘を予防してくれたり、風邪をひき

にくい体を作ったりと、体の調子を整えてくれる働

きがあります。小さいうちから食べる習慣を身につ

けると、将来の生活習慣病予防にもつながっていき

ます。どの世代も元気に生活するために野菜を朝食

から食べる習慣を作っていきましょう。

栄養士　岩井麻未

✿材料（4人分）

しめじ…………1袋

白菜……………1/8 個

ベーコン………1枚

牛乳……………カップ 2杯

（400cc）

塩………………小さじ 1/4

✿作りかた

①しめじは石づきをとって、小房に分けておく。しいたけ

は薄切りに、人参は千切りに、白菜はぶつ切りにしておく。

ベーコンは 1cm 幅に切っておく。

②鍋に水、白菜、にんじん、ベーコン、コンソメを入れて、

ある程度火が通ったら、きのこを入れて煮る。

③牛乳を入れて、あたたまったら、塩を入れて味を整える。

④大人はお好みでこしょうを入れる。
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しいたけ………2枚

にんじん………少量

水………………カップ 2杯

（400cc）

コンソメ………1個

こしょう………お好みで

寒くなってきたこ

の季節にはあた

たかいスープが

あると心がホッ

となりますね。


