
夏野菜総選挙の優勝は、
『トマト』でした～♡

トマトは加熱することで、甘みや
うまみが増すよ！
リコピンは、加熱することで吸収
率がアップするわ。
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朝食にも簡単！たまトマ炒め

朝食のメリット

①体の目覚め！体内リズムを整える！
…朝食を食べる人の方が早寝早起きの人が多い。

③集中力UP！
…朝食を食べる生徒の方が学力テストの成績がいい☆

②活動力UP！
…朝食を食べる生徒の方が体力テストの成績がいい☆

④肥満予防
…朝食を食べないと食生活のバランスが崩れて体重が増えやすい。

⑤便秘予防
…朝食後が１日の中で最も腸の動きが良く、便が出やすい♡

中高生の欠食率が高い！！
全国的にも中高生の欠食率は高く、特に和歌山市
の高校生は全国と比べて、朝食を食べてな～い！

冷蔵庫に残った野菜やフルーツ、ヨーグルトや
シリアル、野菜ジュースから始めてみませんか？

朝食習慣

【材料】(２～３人分)
卵 ２個
トマト 中２個
塩 ひとつまみ
油 大さじ１

【つくり方】
１ トマトはくし切りにする。
２ 卵をボウルに割り入れ、まぜる。
３ フライパンに油を熱し、２を入れて、

かき混ぜながら炒め、皿にいったん
取り出す。

４ フライパンにトマトを入れて、トマト
を両面焼き、３の卵をフライパンに戻
し、塩をひとつまみいれる。

※トマトの水分が多い場合は、水溶き片栗粉を使用

５ さっと混ぜたら、皿に盛る。

『ごはんにのせて食べてもおいしいよ～！』

和歌山市 全国


