
子
ど
も
の
パ
ワ
ー
は

　
　
　

朝
ご
は
ん
か
ら

朝
食
抜
き
は
生
活
習
慣
病

予
備
軍
を
作
り
ま
す

　

幼
児
期
に
朝
ご
は
ん
を
食
べ
な
い

こ
と
が
習
慣
化
す
る
と
、
小
、
中
、

高
校
生
に
な
っ
て
も
朝
食
抜
き
が
当

た
り
前
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
体

は
自
然
に
節
約
し
よ
う
と
す
る
の

で
、
基
礎
代
謝
が
下
が
り
ま
す
。

　

ま
た
、
朝
食
を
抜
い
た
空
腹
の
反

動
で
、
ど
う
し
て
も
昼
食
に
は
ま
と

め
て
食
事
を
と
る
こ
と
に
な
り
が
ち

で
す
。

　

基
礎
代
謝
は
本
来
中
年
に
な
る
と

低
下
す
る
も
の
で
、
そ
れ
に
伴
い
体

脂
肪
が
体
内
に
蓄
積
さ
れ
て
い
き
ま

す
。
ま
た
動
脈
壁
に
脂
肪
や
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
が
沈
着
し
て
、
動
脈
硬
化

が
す
す
み
、
高
血
圧
や
心
臓
病
な
ど

の
生
活
習
慣
病
の
原
因
に
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
危
険
が
、
子
ど
も
た
ち
に
も

せ
ま
っ
て
い
ま
す
。
朝
ご
は
ん
を
食

べ
な
い
子
ど
も
た
ち
は
、
立
派
に
将

来
の
生
活
習
慣
病
予
備
軍
に
な
っ
て

い
る
の
で
す
。

こ
ん
な
「
朝
ご
は
ん
」
が

　
　
　
　
　
　

お
す
す
め
で
す

○
体
が
温
ま
る
一
品
を

　

温
か
い
汁
物
や
ホ
ッ
ト
ミ
ル
ク
な

ど
を
飲
む
と
、
起
き
た
て
の
低
い
体

　

子
ど
も
の
朝
ご
は
ん
は
午
前
中
の
パ
ワ
ー
の
源
で
あ
り
、

発
育
に
も
欠
か
せ
な
い
大
切
な
も
の
で
す
。
朝
食
抜
き
で
無
理

に
活
動
す
る
と
、子
ど
も
の
体
は
悲
鳴
を
あ
げ
て
し
ま
い
ま
す
。

作り方
　バナナは皮をむいて輪切りにし、食パンにの

せてはちみつをかけ、オーブントースターで焼

き色がつくまで焼く。

材料（１人分）
・食パン　　……………　１枚

・バナナ　　……………　１／２本

・はちみつ　……………　大さじ１

バナナはちみつトーストの作り方
～朝食３分クッキング～

エネルギー　93Kcal、塩分　1.3 ｇ

温
が
上
が
っ
て
、
体
が
活
動
し
や
す

く
な
り
ま
す
。

○
主
食
を
し
っ
か
り
と

　

ご
は
ん
や
パ
ン
、
め
ん
類
な
ど
主

食
に
な
る
糖
質
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

活
動
す
る
た
め
の
ス
タ
ミ
ナ
源
と
な

り
ま
す
。

○
野
菜
や
果
物
を
忘
れ
ず
に

　

体
の
調
子
を
と
と
の
え
る
ビ
タ
ミ

ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
と
、
食
物
繊
維
豊
富

な
野
菜
や
果
物
も
、
朝
食
で
忘
れ
ず

に
と
り
ま
し
ょ
う
。
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