
親子で作ろう

Vol.4

米
は
洗
っ
て
、
規
定
の
水
と

Ⓐ
を
入
れ
て
炊
く
。

赤
パ
プ
リ
カ
は
５
㎜
の
厚
み

の
輪
切
り
３
枚
と
５
㎜
四
方
に
、

黄
パ
プ
リ
カ
は
５
㎜
四
方
に
切
り
、

軽
く
ゆ
で
て
お
く
。
枝
豆
も
ゆ
で

て
、
さ
や
か
ら
出
し
て
お
く
。

　

に
す
し
酢
を
か
け
、　

の

赤
・
黄
パ
プ
リ
カ
の
５
㎜
の
角
切
り

と
枝
豆
を
加
え
て
軽
く
混
ぜ
る
。

　

の
パ
プ
リ
カ
の
輪
切
り
を

1
枚
器
に
載
せ
、 　

の
⅓
を
丸
く

整
え
て
輪
の
中
に
置
く
。

レシピ・料理／しぜんの国保育園（栄養士／茂木沙織　廣田明子）　料理撮影／田口周平　イラスト／イチカワエリ

銀
河
ラ
イ
ス
サ
ラ
ダ

材
料
（
大
人
２
人
、子
ど
も
１
人
分
）

米  .......................

200
g
（
約
１
⅓
合
）

　
　

カ
レ
ー
粉 ..............｠

小
さ
じ
½

　
　

コ
ン
ソ
メ
（
顆
粒
） ..｠

小
さ
じ
½

　
　

油 ............................

大
さ
じ
１

赤
・
黄
パ
プ
リ
カ ................

各
¼
個

枝
豆 ............................

７
〜
８
さ
や

す
し
酢 ............................

大
さ
じ
１

銀
河
ラ
イ
ス
サ
ラ
ダ
と

ヴ
ィ
シ
ソ
ワ
ー
ズ

　七夕に宇宙を連想するような食事を楽しみませんか？　丸
く成形した御飯にパプリカのリングを付けると、まるで土星
のよう！　園では「これなあに？」という質問に、「遠いお空に
宇宙があって、そこにこんなお星さまがあるんだよ」と説明し
ています。すると、「しってる！」と惑星の名前を教えてくれる
子も。家でもメニューが会話のきっかけになるといいですね！
　ヴィシソワーズとはジャガイモを使った冷たいスープのこ
と。ジャガイモはいろいろな料理に大活躍！　園ではみんな
でジャガイモ栽培をしていて、ジャガイモ料理のときは、子
どもたちがジャガイモをつぶすお手伝いをすることも。家庭
でもこういった簡単なことからお願いしてみましょう。お手伝
いすれば、出来上がった料理のおいしさもひとしおです。

七夕の日に楽しさをプラス
！

土
星
を
連
想
さ
せ
る

さ
っ
ぱ
り
と
し
た
銀
河
ラ
イ
ス
サ
ラ
ダ
と
、

冷
製
ス
ー
プ
の
ヴ
ィ
シ
ソ
ワ
ー
ズ
。

涼
し
げ
な
メ
ニ
ュ
ー
で
食
欲
ア
ッ
プ
。

夏
を
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！

               は子どものお手伝いポイントです。

　　しぜんの国保育園（東京都町田市）
1000坪の雑木林に囲まれた自然豊かな保育園。「食べる」ことに
関心を持つことは「生きる」ことに関心を向けること。その思いを軸
に、開園当初から子どもと食の接し方について考え、季節の絵本や
歌など、保育と連動する食育活動を行っている。
http://toukoukai.org/wordpress/sizen/

材
料
（
大
人
2
人
、子
ど
も
1
人
分
）

ジ
ャ
ガ
イ
モ ..............................

２
個

タ
マ
ネ
ギ .................................

½
個

　
　

コ
ン
ソ
メ
（
顆
粒
） ......

小
さ
じ
１

　
　

塩 ..............................

小
さ
じ
１

　
　

牛
乳 ..........................

１
カ
ッ
プ

　
　

生
ク
リ
ー
ム..............

¼
カ
ッ
プ

油 .............................................

適
量

パ
セ
リ ..................................

好
み
で

ヴ
ィ
シ
ソ
ワ
ー
ズ

作
り
方タ

マ
ネ
ギ
は
薄
切
り
に
、
ジ
ャ

ガ
イ
モ
は
い
ち
ょ
う
切
り
に
す
る
。

な
べ
に
油
を
入
れ
、
タ
マ
ネ
ギ
を
い

た
め
る
。透
き
通
っ
て
き
た
ら
、ジ
ャ

ガ
イ
モ
を
入
れ
て
、
ひ
た
ひ
た
の

水
で
、
柔
ら
か
く
な
る
ま
で
煮
る
。

　

に
Ⓐ
を
入
れ
て
味
付
け
す

る
。
ミ
キ
サ
ー
に
か
け
て
ペ
ー
ス
ト

状
に
し
、
粗
熱
を
取
る
。

　

に
Ⓑ
を
加
え
て
混
ぜ
、
冷

蔵
庫
で
冷
や
し
て
器
に
盛
る
。
好

み
で
刻
ん
だ
パ
セ
リ
を
散
ら
す
。

3 2

作
り
方

Ⓐ

ⒶⒷ


