
「いただきます」「ごちそうさま」

作り方など、

詳細はこちら！

出典：農林水産省 みんなの食育

朝にぴったり！ごはんにも合う時短味噌汁3選

カルシウムは、ビタミンDと一緒に摂取すること

で、利用効率が高まります。

ビタミンDは魚やきのこから摂取できるほか、日光

を浴びることで体内で生成されます。
魚（イワシ、サンマ、サケ）

きのこ（キクラゲ、シイタケ）

朝から元気に1日を始めたいとき、味噌はぴったりの食材です。

味噌の原料である大豆には、たんぱく質が豊富に含まれています。
味噌汁とお米を一緒に食べれば、朝から必須アミノ酸をバランス

よく摂取できます。また、体も温まり、代謝もアップします。

新生活が始まるこの時期に、お味噌汁で1日を元気に
スタートさせましょう！

食べ物（命）や料理を作ってくれた人への感謝

目覚めにぴったり！
おみそ汁

味噌汁1杯分は、

「お湯約150ミリリットルに味噌
大さじ1を基本に、手軽に作る
なら市販の顆粒だし少々」と覚え
ておきましょう。

マグカップ素味噌汁
サバ缶と

貝割れ菜の味噌汁 レタスと海苔の味噌汁

農林水産省Webマガジンaff
 2023年6月号

特集「目覚めにぴったり!朝の味噌汁」：農林水産省

朝から元気に1日を始めたいとき、味噌はぴったりの食材です。

味噌の原料である大豆には、たんぱく質が豊富に含まれています。味噌汁と

お米を一緒に食べることで、朝から必須アミノ酸をバランスよく摂取できま

す。また、体も温まり、代謝アップも期待できます。

新生活が始まるこの時期に、ぜひお味噌汁で1日を元気に

スタートさせましょう！

朝ごはんに限らずブレイク
タイムのコーヒー代わりにも
おすすめ

具材は、缶詰や生野菜など
そのまま食べられるものを
使うと時短に！

具材を手でちぎるだけなので、
包丁も使いません

https://www.maff.go.jp/j/pr/aff/2306/spe1_04.html
https://www.maff.go.jp/j/pr/aff/2306/spe1_04.html
https://www.maff.go.jp/j/pr/aff/2306/spe1_04.html
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