
かぼちゃのニョッキ　　材料（４人分）

かぼちゃ 1/4 個、卵黄１個、小麦粉 70 ｇ、塩１ｇ

こしょう 少々　

【クリームソース：生クリーム 100 cc、牛乳 100 cc　

コンソメ 少々、塩 少々、こしょう 少々、パセリ 少々 】

作り方

① かぼちゃは、種とわた、皮を取り、適当な大きさに切

り皿に並べラップをかけ、レンジで柔らかくなるまで

加熱する。（蒸しても OK）

② ①のかぼちゃを裏ごしして冷ます。

③ ボウルにかぼちゃ、卵黄、塩、こしょう、小麦粉を入れ

て良く練る。（固さをみながら小麦粉を加減し、耳たぶ

より少し柔らかめにする。）

④ 4 等分にし、打ち粉をしたまな板に棒状に細長く伸

ばす。1cm にカットしフォークの背でくぼみをつける。

（形はそのままでも、色々な形を作ってみても OK）

⑤ 鍋に生クリームと牛乳を入れ温め、温まったら④の

ニョッキを加え、ニョッキが浮いてきたらコンソメ、塩

こしょうで味を調える。器に盛りパセリのみじん切り

をかけて出来上がり。

『
い
つ
も
笑
顔
で
』

育
児
を
さ
ら
に
楽
し

い
も
の
に
し
よ
う
と
、

親
子
同
士
の
交
流
を

深
め
て
い
る
「
よ
ち

よ
ち
サ
ー
ク
ル
」
の

角
谷
真
弓
さ
ん
に
、

お
話
を
う
か
が
い
ま

し
た
。

▼
よ
ち
よ
ち
サ
ー
ク
ル
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

よ
ち
よ
ち
サ
ー
ク
ル
は
、
留
萌
市
と
近
郊
の
０
歳

か
ら
幼
稚
園
入
園
前
の
子
ど
も
と
母
親
の
サ
ー
ク
ル

で
、
週
１
回
の
交
流
の
日
と
、
月
に
１
〜
２
回
、
会

員
の
希
望
に
応
じ
て
、
ピ
ク
ニ
ッ
ク
や
海
辺
遊
び
な

ど
の
行
事
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

サ
ー
ク
ル
で
は
、
留
萌
に
引
っ
越
し
し
て
こ
ら
れ

た
方
に
も
気
軽
に
参
加
し
て
も
ら
え
る
よ
う
に
、
チ

ラ
シ
や
会
報
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
活
動
内
容
な
ど
を

紹
介
し
て
い
ま
す
。
現
在
約　

組
の
親
子
が
、
子
育

30

て
の
情
報
交
換
な
ど
親
子
同
士
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
大
切
に
楽
し
く
活
動
し
て
い
ま
す
。

▼
よ
ち
よ
ち
サ
ー
ク
ル
を
始
め
た
き
っ
か
け
は
？

　

初
め
て
留
萌
に
住
み
、親
類
や
知
人
、友
人
も
い
な

い
中
、子
ど
も
と
一
緒
に
参
加
で
き
る
お
母
さ
ん
た

ち
の
出
会
い
の
場
が
あ
れ
ば
と
、
先
輩
マ
マ
さ
ん
が

作
っ
た
サ
ー
ク
ル
で
、
今
年　

年
目
を
迎
え
ま
す
。

１５

　

現
在
は
、
女
性
保
護
司
会
の
皆
さ
ん
に
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
と
し
て
協
力
し
て
い
た
だ
き
な
が
ら
、
運
営
し

て
い
ま
す
。

▼
サ
ー
ク
ル
に
参
加
し
て
よ
か
っ
た
こ
と
は
？

　

子
ど
も
も
同
じ
年
頃
の
お
友
達
と
遊
ぶ
こ
と
が
で

き
、
お
母
さ
ん
た
ち
も
育
児
の
こ
と
だ
で
け
で
は
な

く
、
何
で
も
話
す
こ
と
が
で
き
る
の
で
ス
ト
レ
ス
発

散
に
な
っ
て
い
ま
す
。
野
菜
狩
り
の
体
験
で
は
、
親

と
し
て
食
の
大
切
さ
を
改
め
て
考
え
る
こ
と
が
で
き
、

こ
れ
か
ら
も
食
育
に
つ
い
て
学
ん
で
い
き
た
い
と
考

え
て
い
ま
す
。
ま
た
、
行
事
を
通
じ
て
い
ろ
い
ろ
な

方
と
出
会
え
た
の
も
、
サ
ー
ク
ル
に
参
加
し
た
お
か

げ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

▼
今
後
の
活
動
に
つ
い
て　

　

今
回
は
じ
め
て
『
親
と
子
の
癒
し
の
セ
ミ
ナ
ー　
in

留
萌
』
を
開
催
し
ま
す
。
講
師
は
心
理
セ
ラ
ピ
ス
ト

西
谷
真
美
先
生（
札
幌
在
住
）で
す
。
一
日
目
は
講
演

で
、
二
日
目
は
今
話
題
の
ベ
ビ
ー
＆
キ
ッ
ズ
マ
ッ
サ

ー
ジ
と
抱
っ
こ
セ
ラ
ピ
ー
の
実
技
を
行
い
ま
す
。
一

日
だ
け
の
参
加
で
も
構
い
ま
せ
ん
の
で
、
サ
ー
ク
ル

以
外
の
方
も
ぜ
ひ
、
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

璽

セ
ミ
ナ
ー
入
門
、
親
と
子
の
気
持
ち
が
通
い
合
う

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
術
を
誰
に
で
も
分
か
り
や
す

く
や
さ
し
い
言
葉
で
お
伝
え
し
ま
す
。
ふ
れ
あ
う
こ

と
の
大
切
さ
を
実
感
で
き
る
、
心
と
体
を
癒
す
方
法

を
一
緒
に
学
び
ま
せ
ん
か
璽

　

■
日
時  　

月　

日
昭　

午
前　

時　

10

１２

10

　
　
　
　
  　

月　

日
晶　

午
前
9
時　

分　
　

10

13

30

　

■
場
所  
は
ー
と
ふ
る

　

■
参
加
費　

各
日
一
人
2
0
0
0
円（　

歳
以
下
無
料
）

18

　

■
申
し
込
み　

海
野   
察　

・
7
2
4
4（
前
日
ま
で
）

42

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

キラリ☆彡るもいびと

よちよちサークル　 角  谷  真  弓 さん
かど や ま ゆみ

☆こどももママも一緒に楽しく☆

『 早寝早起き朝ごはん 』

　子どもたちが健やかに成長

してゆくには、適切な運動、調

和のとれた食事、十分な休養・

睡眠が大切です。最近の子ども

たちは、基本的生活習慣が大き

く乱れているといわれます。学

習意欲や体力、気力の低下などが指摘され、調査によ

ると毎日朝食を食べる子どもはテストの得点が高い、

お手伝いする子どもは道徳観や正義感が身に付いて

いる傾向にあることが明らかになっています。

竃 ま ず は 朝 食 か ら 
竃朝食は脳や体の目覚まし

の役割と体のリズムを整える役割があり、3 食の食

事の中でも一番重要な食事です。

ー脳の目覚ましー朝食をとることによりエネルギー

源（ブドウ糖）が脳に供給されて、集中力が高まり能

力がフルに発揮できます。

ー体の目覚ましー寝ている間、体温は下がっていま

す。朝食をとると体温が上がり、体が起きてきます。

汐体のリズムを整える汐内臓が動き、排便を促し、

体内時計を正常に戻してくれます。　　　　　　　

　　　　【学校給食センター管理栄養士   塩  泡  良  子 】
し わく よし こ

N
P
O
法
人
留
萌
市
文
化
会
議
主
催

市
民
料
理
講
習
会

「
る
る
・
く
っ
き
ん
ぐ
」

▼
留
萌
近
郊
の
豊
か
な
食
材
を
使
っ
て
家
庭

で
手
軽
に
で
き
る
調
理
法
を
学
び
ま
せ
ん
か
。

■
日
時　
　

月　

日
松　

午
前　

時
〜

10

14

10

■
場
所　

留
萌
市
中
央
公
民
館 
調
理
実
習
室

■
メ
ニ
ュ
ー「
鶏
肉
と
旬
の
野
菜
の
中
華
料
理
」

■
講
師　

大
懸
信
司　

氏

■
対
象　

留
萌
市
民

■
参
加
費　

1
0
0
0
円

■
持
ち
物　

エ
プ
ロ
ン
、筆
記
用
具

■
定
員　
　

名
25

■
申
込
期
限　

定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り
ま
す
。

※
託
児
所
有（
事
前
に
連
絡
必
要
）

「
三
世
代
交
流
料
理
教
室
」

▼
留
萌
の
海
産
物
・
農
産
物
を
食
材
に
親
子
三

世
代
で
調
理
法
を
学
び
、次
の
世
代
に
食
卓
の

団
ら
ん
の
大
切
さ
を
伝
え
ま
せ
ん
か
。

■
日
時　
　

月　

日
掌

午
前　

時
〜
午
後
1
時

１０

29

10

■
場
所　

留
萌
市
中
央
公
民
館 
調
理
実
習
室

■
メ
ニ
ュ
ー「
旬
の
し
ゃ
け
を
使
っ
て
あ
れ
こ
れ
」

■
講
師　

近
江
美
智
子　

氏

■
対
象　

市
内
小
・
中
学
生
・
親
・
祖
父
母

■
参
加
料　

2
0
0
0
円

■
持
ち
物　

エ
プ
ロ
ン
、筆
記
用
具

■
定
員　

5
家
族
程
度（
一
家
族
3
名
ま
で
）

■
申
込
期
限　
　

月
1
日
掌

よ
り
受
付（
定
員

10

に
な
り
次
第
締
め
切
り
ま
す
。
）

◎
申
込
先　

N
P
O
法
人
留
萌
市
文
化
会
議

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

察　

・
3
3
3
3

42

　

最
近
「
食
育
」
と
い
う
言
葉
を
よ
く
耳
に
し
ま
せ
ん
か
。

　

平
成　

年
７
月
に
制
定
さ
れ
た
「
食
育
基
本
法
」
に
よ

１７

る
と
食
育
と
は
、「
生
き
る
上
で
の
基
本
で
あ
っ
て
、
知

育
、
徳
育
、
体
育
の
基
礎
と
な
る
べ
き
も
の
」「
様
々
な

経
験
を
通
じ
て
供

食
僑

に
関
す

る
知
識
と
供

食
僑

を
選
択
す
る

力
を
習
得
し
、
健
全
な
食
生

活
を
実
践
す
る
こ
と
が
で
き

る
人
間
を
育
て
る
こ
と
」
と

位
置
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

近
年
、
私
た
ち
の
食
生
活

は
、
社
会
環
境
や
ラ
イ
フ
ス

タ
イ
ル
の
変
化
に
伴
い
、
好
き
な
と
き
に
好
き
な
も
の

を
食
べ
ら
れ
る
な
ど
豊
か
に
な
っ
た
反
面
、
家
族
と
食

卓
を
囲
む
機
会
が
減
少
し
、
栄
養
の
偏
り
や
欠
食
な
ど

の
食
生
活
の
乱
れ
に
よ
る
肥
満
や
生
活
習
慣
病
の
増
加

な
ど
、
様
々
な
問
題
も
生
じ
て
い
ま
す
。

　

２
月
に
実
施
し
た
あ
る
ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
、
留
萌
管

内
の
児
童
生
徒
（
抽
出
）
の
２
割
程
度
が
朝
食
を
食
べ
な

い
日
が
あ
る
と
回
答
し
、
食
事
を
一
人
で
食
べ
る
と
答

え
た
供

孤
食
僑

の
割
合
は
１
割

で
し
た
。
全
道
平
均
よ
り
は
少

な
い
よ
う
で
す
が
、
今
後
の
増

加
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
月
は
、
給
食
セ
ン
タ
ー
管

理
栄
養
士
の
塩
泡
さ
ん
が
紹
介

し
て
く
れ
た
親
子
一
緒
に
作
れ

る
レ
シ
ピ
と
朝
ご
は
ん
に
ま
つ

わ
る
食
講
座
の
ほ
か
、
子
育
て
実
践
中
の
よ
ち
よ
ち
サ

ー
ク
ル
の
紹
介
や
料
理
講
習
会
な
ど
、
耳
寄
り
な
情
報

を
お
届
け
い
た
し
ま
す
。
ご
家
庭
で
も
今
、
改
め
て
食
の

大
切
さ
を
見
つ
め
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　今月の   親子クッキングレシピ
　留萌市の野菜収穫量一番のかぼちゃを使った一品。

　かぼちゃはカロテンやビタミン C がいっぱい！

1 人分 277 キロカロリー／塩分 0.3 グラム

(^.^)(^.^)(^.^)(^.^)(^.^)　　　　　　　　　　　　　　　　 (^.^)(^.^)(^.^)(^.^)(^.^)みんなのおしゃべりBOX

　　　昨年のクリスマス会

１０１１

■
問
合
せ　

よ
ち
よ
ち
サ
ー
ク
ル

    
代
表 
海
野　
 

察

／
Ｆ
Ａ
Ｘ 　

・
７
２
４
４

４２

な

食

講
座

る

ほ

ど
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