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　食育をテーマに親子で作れる簡単料理を隔月で紹介しています。
　幼児期から食べものをバランスよく食べるため、さまざまな知識を身につけることが必要で
す。親子で一緒に料理を作って、食べることを通して「食」を楽しむ気持ちや食べものの大切
さなどを育みましょう。
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��課保健係（すこやか健康センター内）　� 62-6020 ／ � k-hoken@town.haboro.lg.jp
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年６月は「食育月間」です。

国全体で食育を推進して

いくために定められてお

り、全国各地で様々なイベントな

どが開催されています。また、６

月は運動会シーズンでもあり、普

段はなかなか会えないおじいちゃ

んやおばあちゃんと一緒にお弁当

を食べるのも楽しみの一つですね。

朝早くからのお弁当づくりは大変

だとは思いますが、食に関する楽

しい体験をまた一つ増やしてあげ

てください。

　今回はにぎらないおにぎり「お

にぎらず」を作ってもらいました。

ごはんと具を積み重ねて海苔で包

むだけなので、とっても簡単です。

おにぎりより具がたくさん入れら

れるのでお子さんの好きな物と一

緒に野菜も組み合わせられます。
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《納豆+おかかほうれん草+チーズ》
スライスチーズ・・・・・ 2枚
ひきわり納豆 ・・・・・・1パック
納豆のタレ・・・・・・・ 少々
ほうれん草 ・・・ ・・・  30ｇ
かつお節 ・・ 1ｇ　しょうゆ ・・少々
《にんじんシリシリ+アスパラ》
にんじん ・・ 50ｇ　ツナ缶 ・・ 15ｇ
油 ・・ 小さじ1　酒・・大さじ1/2
しょうゆ・・小さじ1/2～1　卵・・1コ
グリーンアスパラ・・3本
マヨネーズ・・少々

《共通》
ご飯・・100ｇ×6　焼き海苔・・ 6枚
塩・・・・・ 少々
《焼肉+キンピラ》
レタス ・・20ｇ　うす切り豚肉・・80ｇ
焼肉のタレ・・・・・・・・・小さじ2
きんぴらごぼう・・・・・・・40ｇ

�� � 親子で一緒に料理を作り、試

　　食。「食」について学ぶ。

�� � 町内在住の小学生以下のお子

　　さん（きょうだいも可）とその親
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　お母さんが台所につくといつも傍で料理の手伝いをしたがる千晴ちゃん。駈くんはままごとの包
丁しか使ったことがなかったですが、今回は本物の包丁を使って初の料理作りです。ふたりともお
母さん、栄養士さんの手を借りて上手に包丁をさばいていました。出来上がったおにぎらずはなか
なかの仕上がりです。試食タイムになり千晴ちゃんが作った普段は苦手な青物、納豆で作ったおに
ぎらずを美味しそうに食べる姿を見てお母さんはびっくりしていました。駈くんも出来栄えをみ
て上手くできたと嬉しそうにしていました。
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《具：納豆+おかかほうれん草+チーズ》
ほうれん草を茹でて、1㎝幅に切り、水気をしっかり絞る。かつお節としょうゆで和える。
《具：にんじんシリシリ+アスパラ》
��せん切りにしたにんじんとツナを油で炒める。酒を加えてさらに炒め、にんじんが
　　しんなりしたら、しょうゆで味付けし、溶き卵でとじる。
�　アスパラは長さを４等分に切り、茹でる。
《おにぎらずの作り方》
��ラップの上に焼き海苔をのせ、角が手前にくるように置き、全体に塩少々をふる。
�　ご飯の半量を海苔の真ん中におき、10㎝四方に広げる。
�　ご飯の上に具を順にのせ、その上に残りのごはんをのせて、具がかくれるよう
　　にのばす。塩少々をふる。
�　ラップごとのりを持ち上げて左右を包み、手前と奥も同様にしてラップで包む。
�　海苔がご飯になじむように包み終わりを下にして少しおいてから、ラップごと
　　半分に切る。

�����

《具：焼肉+キンピラ》
��レタスを食べやすい大きさにちぎる。
�　豚肉を焼肉のたれにからめてから、
　　フライパンで油をひかずに焼く。


