
過去の受賞作品

「 す ぎ な み 食 育推 進 実 行 委 員 会 」 は 、 全て の杉 並 区 民 が 健 康 的 な 食 生活 を 送

れ る よ う 、 食 育活 動 を し て い る団 体 で す 。

主 な 活 動 と し ては 、 毎 日 の 生 活 で 不 足 しが ち な野 菜 を し っ か り 食 べ られ る よ

う 、 「 す ぎ な み朝ベ ジ こ は ん 」 メ ニ ュ ーコ ン テ ス ト を主 催 し て い ま す。

実 行 委 員 会 の メン バ ー は 、 「 食 」 に 関わ る 事業 者 等 で 構 成 さ れ て い ます 。

す ぎ な み 食 育 推 進す ぎ な み 食 育 推 進

2 0 2 2 年 ・ 天 沼 中 学 校 S さ ん 2 0 2 3 年 ・ 井 荻 中 学 校 F さ ん

実 行 委 員 会 と は ？実 行 委 員 会 と は ？

★すぎなみ朝ベジごはん

メニューコンテスト

杉 並 区 内 の 中 学 二 年 生 を 対 象 に し た 、

「 野 菜 」 を テ ー マ に し た 朝 ご は ん の

メ ニ ュ ー コ ン テ ス ト で す 。

優 秀 作 品 は レ シ ピ に 掲 載 ！

川 名 海 男 ( 有 ) 川 名 肉 店

髙 橋 利 次 株 式 会 社 丸 功

武 井 宗 義 中 学 校 支 援 本 部 委 員

金 子 攻 救 世 軍 ス ー プ プ ロ ジ ェ ク ト

端 井 し げ み 地 域 活 動 栄 養 士

松 崎 淳 一 ( 株 ) ボ タ ン デ ザ イ ン

藤 田 渉 J A 東 京 中 央 杉 並 事 業 所

佐 藤 俊 太 郎 ( 株 ) 魚 耕

佐 藤 の ぶ 地 域 活 動 栄 養 士

島 田 裕 光 健 康 づ く り 自 主 グ ル ー プ

千 葉 七 海 株 式 会 社 ア イ ・ キ ュ ー ブ

2 0 2 5 年 ・ 杉 森 中 学 校 T さ ん2 0 2 4 年 ・ 向 陽 中 学 校 Y さ ん

( 杉 並 区 H P )

す ぎ な み食 育 推進 実 行 委 員 会 T E L : 0 3  - 3 3 9 1 - 1 3 5 5
（ 事 務 局 ： 杉 並 保 健 所 健 康 推 進 課 栄 養 指 導 担 当 ）

「 す ぎ な み 朝 ベ ジ ご は ん 」

勉 強 や ス ポ ー ツ の 向 上 に も 欠か せ な い 朝 食 を テ ー マ に 、
夏 休 み を つ か っ て 「 こ ん な 朝 ご は ん が 食 べ た い 」 と い う メ ニ ュ ー を 考 え て み ま せ ん か ？

メ ニ ュ ー コ ン テ ス ト
2026

募 集 要 項
区 内 在 学 ・ 在 住 の 中 学 ２ 年 生応 募 資 格

中 学 生 が 自 分 で 作 る 栄 養 バ ラ ン ス の 良 い 朝 ご は ん の 献 立 （ 1 食 分 ）応 募 内 容

( 1 ) 自 分 で 設 定 し た テ ー マ に 沿 っ て い る 。

( 2 ) 主 食 （ ご は ん 、 パ ン な ど ） 、 副 菜 （ 野 菜 料 理 な ど ） 、

主 菜 （ 卵 、 豆 腐 、 魚 、 肉 な ど ） の バ ラ ン ス が 良 い 。

( 3 ) 緑 黄 色 野 菜 、 淡 色 野 菜 そ れ ぞ れ を 使 用 し 彩 り が 良 い 。

( 4 ) 手 軽 に 作 れ る 。

( 5 ) 低 コ ス ト で 作 れ る 。

メ ニ ュ ー 条 件

応 募 用 紙 に 必 要 事 項 等 を 記 入 し 、 郵 送 ま た は ご 持 参 く だ さ い 。

応 募 用 紙 は 、 杉 並 区 公 式 ホ ー ム ペ ー ジ か ら も ダ ウ ン ロ ー ド で き ま す 。

郵 送 で 応 募 の 場 合 は 、 封 筒 に 住 所 お よ び 名 前 を 記 入 し て く だ さ い 。

応 募 方 法

2 0 2 6 年 7 月 1 日 （ 水 ） か ら 9 月 9 日 ( 水 ) ま で ＜ 杉 並 保 健 所 必 着 ＞応 募 期 間

〒 1 6 7 - 0 0 5 1 杉 並 区 荻 窪 5 - 2 0 - 1

杉 並 保 健 所 健 康 推 進 課 栄 養 指 導 担 当 あ て

応 募 先

● 1 次 審 査 ＜ 書 類 選 考 に よ り 、 1 0 点 を 選 出 ＞

（ 1 次 審 査 結 果 は 通 過 者 に 1 0 月 上 旬 に 通 知 ）

● 2 次 審 査 ＜ 1 次 審 査 通 過 者 に よ る 調 理 ・ 試 食 審 査 ＞

2 0 2 6 年 1 0 月 2 5 日 （ 日 ） に 開 催 予 定 で す 。 （ 2 次 審 査 結 果 は 、 表 彰 式 で 発 表 ）

※ 調 理 の 様 子 、 栄 養 バ ラ ン ス 、 出 来 上 が り の 見 栄 え や 試 食 等 に つ い て 総 合 的

に 審 査 し ま す 。

審 査 方 法

● 2 次 審 査 参 加 者 を 対 象 に 、 2 0 2 7 年 １ 月 2 4 日 （ 日 ） に 表 彰 式 を 行 う 予 定 で す 。

● 優 秀 作 品 は 、 優 秀 作 品 集 （ 冊 子 ） へ 掲 載 予 定 で す 。 ま た 、 野 菜 の レ シ ピ 集

（ 冊 子 ） 、 区 公 式 ホ ー ム ペ ー ジ 、 区 広 報 紙 等 に 掲 載 す る こ と が あ り ま す 。

● 優 秀 作 品 に は 、 表 彰 状 及 び 副 賞 を 差 し 上 げ ま す 。 参 加 者 に は 粗 品 進 呈 。

表 彰

こ ん な 朝 ご は んが食 べ た～い ！

問 い 合 わ せ 先 ： す ぎ な み 食 育 推 進 実 行 委 員 会 事 務 局 杉 並 保 健 所 健 康 推 進 課 栄 養 指 導 担 当 0 3－ 3 3 9 1－ 1 3 5 5
主 催 ： す ぎ な み 食 育 推 進 実 行 委 員 会 協 力 ： 杉 並 保 健 所 、 杉 並 区 教 育 委 員 会



中学校 2年 組 番

（ 人分） 作り方（記入しきれない場合は別紙に書いてください）

切り取り線

（所要時間　約 分）
写真を添付するかカラーイラストを記載してください。
（注）料理全体が分かるようにしてください。

自分で作った感想

家族や友達からひとこと

材料・分量

アピールポイント（テーマ・献立）
（記入しきれない場合は別紙に書いてください）

テーマ

献立名

※レシピをレシピ集（冊子）等へ掲載させていただく場合がございます。
　氏名もしくはニックネームのどちらの掲載を希望しますか。

氏名　　・　　ニックネーム

ニックネーム氏名

記入例 中学生「すぎなみ朝ベジごはん」メニューコンテスト
応募用紙

ふりがな 学校名・組・番号

中学校 2年 １　組 １　番

（ 1 人分） 作り方（記入しきれない場合は別紙に書いてください）
★しらすチーズトースト １枚
　食パン（６枚切） １枚 ★しらすチーズトースト
　とろけるチーズ １枚 パンにチーズとしらすをのせ、トースターで3〜4分焼く。
　しらす干し 大さじ１

★ほうれん草入りスクランブルエッグ
★ほうれん草入りスクランブルエッグ ①耐熱容器に卵、ほうれん草、牛乳、調味料を混ぜ、
　卵 １個 　レンジで６００W １分加熱する。
　冷凍ほうれん草 ２０g ②全体を一度混ぜて、さらに30秒加熱し、ケチャップを
　牛乳 大さじ１ 　かけて完成。
　塩コショウ 少々
　ケチャップ 適量 ★鮭とブロッコリーの具沢山ミルクスープ

①玉ねぎは薄切り、しめじはほぐしておく。
★鮭とブロッコリーの具沢山ミルクスープ ② 耐熱カップに①、冷凍ブロッコリー、水、コンソメを
　鮭缶 1/2個 　入れ、レンジで６００W 2～３分加熱する。
　冷凍ブロッコリー ２～３房 ③牛乳を加えさらに１～２分加熱し、塩コショウで味を
　玉ねぎ １/８個 　調える。
　しめじ 適量 ※十分温まっていなければ、様子を見ながら３０秒ずつ
　牛乳 １００ml 　加熱を追加する。
　水 ５０ml
　コンソメ 小さじ１/２
　塩コショウ 少々 （所要時間　約 15～20 分）
写真を添付するかカラーイラストを記載してください。
（注）料理全体が分かるようにしてください。

自分で作った感想

家族や友達からひとこと

テーマ

中学生の成長期に必要なカルシウムを効率よくとれる献立

アピールポイント（テーマ・献立）
（記入しきれない場合は別紙に書いてください）

材料・分量

杉並○○

ふりがな 学校名・組・番号

すぎなみ　いちろう

氏名 ニックネーム

※レシピをレシピ集（冊子）等へ掲載させていただく場合がございます。
　氏名もしくはニックネームのどちらの掲載を希望しますか。

氏名　　・　　ニックネーム

杉並　一郎 なみすけ

玉ねぎは目にしみる…といいながらも頑張って一人で作りました。自分でごはんをつくってから、食事の
後の「ごちそうさまでした」を大きな声で言うようになった気がします。

【テーマを選んだ理由】
成長期はカルシウムが多く必要です。またこの時期に骨
を丈夫にしておくことが、将来の骨粗しょう症を防ぐこ
とにもつながります。そのため、手軽にかつ、効率よく
カルシウムがとれる献立を考えました。

【アピールポイント】
①カルシウムの吸収を助ける「ビタミンK（ほうれん草・
ブロッコリー）」・「ビタミンD（鮭・しめじ）」を一緒
にとることでカルシウムを効率よくとることができま
す！

②冷凍野菜を活用し全てレンジとトースターしか使わな
いので、忙しい朝でも15分くらいで作れます！

牛乳をそのまま飲むのが苦手な人でも、スープやパンの具材にすることで美味しくカルシウムが摂れるよ
うに工夫しました。レンジだけで調理できる献立を考えるのが難しかったです。

献立名

カルシウムたっぷり！成長期応援モーニング☀

テーマ
献立のテーマを自由に決めてください。

テーマに沿った献立かどうかを審査します

献立名
自由なイメージで献立の名

前をつけてください

作り方
手順や工程を
記入してくださ
い。
イラストなどを
使用してもOK
です。

材料・分量
栄養バランスや

野菜の種類・量

を審査します。

アピールポイント
テーマを選んだ理由や、工夫した点などを

自由にどんどんアピールしてください。

感想
作ってみたご自身の感想やご家

族・友達からのひとことを記入し

てください。

出来上がり

イメージ
写真やイラスト
を添付してくださ
い。彩りも審査
します。


