
描
こ
う
！
る
も
い
の
未
来
予
想
図

を
テ
ー
マ
に
、

市
民
の
視
点
で「
第
５
次
総
合
計
画
」と「
自
治
基
本

条
例
」を
議
論
し
、提
案
を
ま
と
め
た
ま
ち
づ
く
り
市

民
会
議
の
二
人
の
座
長
に
お
話
を
聞
き
ま
し
た
。

▼
ま
ち
づ
く
り
市
民
会
議
に
応
募
し
た
動
機
は
？

宮
藤　

市
の
広
報
誌
を
見
て
、面
白
そ
う
だ
と
思
い

ま
し
た
。　

年
に
1
度
の
機
会
で
も
あ
る
の
で
。

１０

貝
森　

市
民
の
立
場
で
考
え
る
こ
と
の
で
き
る
総
合

計
画
っ
て
、な
ん
だ
ろ
う
と
い
う
気
持
ち
か
ら
応
募

し
ま
し
た
。わ
が
ま
ち
の
過
去
、現
在
、未
来
を
色
々

な
人
と
の
話
し
合
い
の
中
か
ら
考
え
て
み

た
か
っ
た
の
が
き
っ
か
け
で
す
。

▼
ま
ち
づ
く
り
市
民
会
議
に
参
加
し
た
感

想
は
？

宮
藤　

市
民
会
議
は
、昨
年　

月
か
ら
月

１０

2
回
ほ
ど
の
ペ
ー
ス
で
会
議
を
開
催
し
、

高
校
生
や
町
内
会
、市
職
員
と
の
意
見
交

換
な
ど
も
行
っ
て
き
ま
し
た
。今
年
７
月

の
転
勤
で
、座
長
を
貝
森
さ
ん
に
バ
ト
ン

タ
ッ
チ
し
ま
し
た
が
、座
長
と
し
て
、参
加

し
て
楽
し
い
会
議
に
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
し
た
の

で
、い
つ
も
ど
う
す
れ
ば
楽
し
い
会
議
に
で
き
る
か

な
あ
と
考
え
て
い
ま
し
た
。市
民
会
議
と
し
て
満
足

で
き
る
計
画
案
が
で
き
た
こ
と
も
そ
う
で
す
が
、個

人
的
に
は
会
議
を
通
じ
て
多
く
の
人
と
知
り
合
え
た

こ
と
を
う
れ
し
く
思
っ
て
い
ま
す
。

貝
森　

宮
藤
さ
ん
が
転
勤
後
も
市
民
会
議
に
残
っ
て

く
れ
た
の
で
、安
心
し
て
い
ま
し
た
が
、座
長
と
し
て

定
例
の
会
議
の
前
に
前
回
の
見
直
し
と
次
回
の
進
め

方
に
つ
い
て
悩
ん
だ
り
し
て
い
ま
し
た
ね
。

　

個
人
的
に
は
、参
加
し
て
い
る
皆
さ
ん
の
意
見
や

表
現
方
法
、考
え
方
な
ど
が
違
っ
て
い
て
も
、間
違
い

な
く
同
じ
方
向
を
見
て
、目
標
を
持
っ
て
動
い
て
い

る
の
を
感
じ
取
れ
た
こ
と
と
、留
萌
市
の
良
い
と
こ

ろ
も
悪
い
と
こ
ろ
も
再
認
識
す
る
こ
と
が
で
き
て
良

か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

▼
計
画
案
の
中
で
、特
に
強
調
し
た
い
部
分
は
？

貝
森　

キ
ー
ワ
ー
ド
を
６
つ
の
文
字（
言
葉
）と
色
で

表
現
し
た
こ
と
。こ
の
色
と
文
字
か
ら
何
を
目
的
と

し
何
が
で
き
る
の
か
を
分
か
り
や
す
く
市
民
に
伝
え

る
こ
と
が
で
き
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。

宮
藤　

市
民
の
満
足
度
の
向
上
を
行
政
の
理
念
に
掲

げ
た
こ
と
で
す
。

▼　

年
後
の
留
萌
は
ど
ん
な
ま
ち
に
？

１０
貝
森　

人
口
は
、減
っ
て
い
る
と
思
い
ま

す
が
、お
金
に
頼
ら
な
い
イ
ベ
ン
ト
、観
光

な
ど
が
市
民
の
絆
に
な
っ
て
い
る
と
思
い

ま
す
。　

年
後
の
第
６
次
総
合
計
画
に
、ど

１０

ん
な
市
民
が
か
か
わ
っ
て
く
る
か
楽
し
み

で
す
。は
た
し
て
私
は
?
?
?

宮
藤　

総
合
計
画
に
沿
っ
て
順
調
に
進
め

ば
、市
民
が
ま
ち
に
誇
り
を
も
ち
、満
足
度

の
高
い
ま
ち
に
な
っ
て
い
る
は
ず
で
す
。

▼
読
者（
市
民
）の
皆
さ
ん
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
！

宮
藤　

こ
の
総
合
計
画
は
全
国
で
も
例
の
な
い
、す

ば
ら
し
い
計
画
に
な
る
も
の
と
確
信
し
て
い
ま
す
。

今
後
、留
萌
の
行
政
や
市
民
の
意
識
が
ど
う
進
ん
で

い
く
の
か
、総
合
計
画
に
携
わ
っ
た
も
の
と
し
て

き
っ
ち
り
と
見
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

貝
森　

留
萌
市
総
合
計
画
と
言
う
と
硬
い
イ
メ
ー
ジ

を
も
た
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、実
際
に
は
、皆
さ

ん
が
普
段
思
っ
て
い
る
こ
と
な
ど
を
文
章
、絵
、形
に

し
た
も
の
で
す
。自
分
が
思
っ
て
い
る
こ
と
と
照
ら

し
合
わ
せ
て
み
て
く
だ
さ
い
。そ
し
て
、皆
さ
ん
の
総

合
計
画
も
描
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。

親
が
子
ど
も
の
お
手
本
で
す

　

食
事
中
の
姿
勢
が
悪
い
、
行
儀
が
悪
い
、
食
事
の
あ

い
さ
つ
を
し
な
い
、
食
べ
散
ら
か
す
・
・
・
な
ど
な
ど
、

子
ど
も
の
食
事
の
マ
ナ
ー
や
し
つ
け
の
悩
み
を
お
持
ち

の
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
で
も
、
幼
児

は
、
起
き
て
い
る
間
は
じ
っ
と

す
る
こ
と
な
く
、
常
に
何
か
を

し
て
い
る
も
の
で
す
か
ら
、
あ

ま
り
神
経
質
に
な
ら
ず
に
お
お

ら
か
な
態
度
で
接
し
た
方
が
よ

い
よ
う
で
す
。

　

た
だ
し
、
食
事
の
マ
ナ
ー
は
、
子
ど
も
の
社
会
性
を

身
に
付
け
る
う
え
か
ら
も
大
切
で
す
。
食
事
を
通
し
て

や
っ
て
も
い
い
こ
と
や
い
け
な
い
こ
と
の
区
別
を
身
に

付
け
る
こ
と
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

わ
が
ま
ま
放
題
に
甘
や
か
さ
れ
て
育
っ
た
子
ど
も
は
、

人
の
気
持
ち
を
思
い
や
る
こ
と
や
我
慢
す
る
こ
と
が
苦

手
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
改
め
て
し
つ
け

・

・

・

の
大

切
さ
を
見
直
し
、
子
ど
も
に
と
っ
て
望
ま
し
い
食
事
の

マ
ナ
ー
や
行
動
を
考
え
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

　

ま
ず
は
、
大
人
が
正
し
い
マ
ナ
ー
を
繰
り
返
し
、
お

手
本
を
示
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

「
い
た
だ
き
ま
す
」「
ご
ち
そ

う
さ
ま
」
の
あ
い
さ
つ
が
、
子

ど
も
に
と
っ
て
社
会
性
を
身
に

付
け
る
第
一
歩
と
な
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

今
月
は
、
沖
見
保
育
園
栄
養
士
の
木
綿
さ
ん
が
紹
介

し
て
く
れ
た
簡
単
お
や
つ
レ
シ
ピ
と
お
や
つ
に
関
す
る

食
講
座
の
ほ
か
、
手
打
ち
そ
ば
に
挑
戦
す
る
「
る
る
・

く
っ
き
ん
ぐ
」
や
「
親
子
料
理
教
室
」
な
ど
の
情
報
を

お
届
け
し
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
家
族
で
ご
参
加
を
！

今 月 の  簡 単おや つレシピ
かぼちゃ、じゃがいもあんのどら焼き。

電子レンジで作るカスタードクリームのワッフル。

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

４５

キラリ☆彡るもいびと

まちづくり市民会議 パッションミーティング  貝  森  将  之 さん　 宮  藤  秀  之 さん
かい もり まさ ゆき みや ふじ ひで ゆき

☆誇りと満足を目指す、みなとまち留萌－第５次総合計画－☆

どら焼きとワッフル　材料（各6個分）

作り方

①生地は、ボールに薄力粉、ベーキングパウダー、卵、牛

乳を入れ泡立て器で混ぜ合わせる。

②フライパンまたはホットプレートに油を薄くひき、

①を弱火で焼く。（どら焼きは直径7㎝ くらいの大きさ

に、ワッフルは、長さ8㎝ くらいに焼く）　

③あんは、かぼちゃの種と皮を除き、3㎝ 角に切り器に

入れラップをかけ、レンジで加熱する。熱いうちに砂糖、

塩を入れよく練る。（じゃがいもも同様にする）　　　

④カスタードクリームは、牛乳、砂糖、ミックス粉を混

ぜ合わせラップをふんわりかけレンジで1分、良くか

きまぜさらにレンジで1分あとは冷ます。焼いた生地

にあん、クリームをそれぞれはさんで出来上がり。

1人分８０キロカロリー／塩分０．２グラム

【あん】かぼちゃー 200ｇ、砂糖ー大さ

じ2、塩ー少々、じゃがいもー 200ｇ砂

糖ー大さじ５、塩ー少々         　

　分量　　材料　
4０ｇ 薄力粉　　
１ ｇベーキングパウダー

1/2 卵　　
【カスタード】クリーム：牛乳ー大さじ

3、砂糖ー大さじ1、ホットケーキミッ

クス粉ー小さじ1　　　                     

１５ｇ砂糖      　　　　
※ホットケーキミックス粉でもＯＫ

大さじ3牛乳                   
4０ｇ油      　　         

磁おやつも小さな食事です磁

幼児期（１歳から6歳）の、お

やつは成長には欠かせません。

胃の容量が小さく1回の食事

の量が限られます。身体が小

さい割りに必要とするエネル

ギーが多く、理由の１つとし

て基礎代謝も比較的大きいということです。おやつ

は1日に1回（1・2歳児は2回）時間を決めおなかがす

く程度の量にします。「栄養補給」「水分補給」「食べる

楽しみ」とおやつの持つ役割は大切です。

―おやつの与え方―お菓子を利用することも多いと

思いますが、おやつで栄養を補う意味でも甘味の強

いもの塩分の強いものは避け、必ず飲み物を添える

とよいでしょう。

―おやつは楽しい心の栄養―子どもにとっておやつ

は楽しい時間です、大変ですがお母さんがおやつを

手作りすると自然に子どももお手伝いをしてくれる

のではないでしょうか。おやつの時間のおしゃべり

も大切です。食事やおやつは身体の成長発達だけで

はなく子どもの生活習慣を身につける時間でもあり

ます。　　　　　【沖見保育園栄養士　 木綿 ゆう子】
もめん

な

食

講
座

る

ほ

ど
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