
捲　楽しく、美味しく　捲

　最近のお子さんは好き嫌い

が多かったり、食べることへ

の関心が低いということを聞

いたことがあります。

　私が子どもの頃は、時代背

景もあるのでしょうが、「もっ

たいない」という言葉もよく聞かれ、食べ物を残すと

「行儀が悪い」などと母にしかられたものです。その

お陰で現在は好き嫌いもなく、何でも美味しく食べ

ることができています。　

　お子さんの食事は大人の体になるための大切な役

割をもっています。食事の内容、食生活（しつけも含

め）や経験・体験したことが、大人になったときに役

立つのではないでしょうか。食生活改善推進員協議

会では、「楽しく作り、美味しく食べる」をモットーに

定期的に各種料理教室を開いていますので、ぜひた

くさんの方に参加していただきたいと思っています。

今回ご紹介するレシピは親子料理教室で実際に作っ

たものです。彩りもきれいで、栄養たっぷり。

　ご家庭でも簡単に作ることができますよ。

　　　【留萌市食生活改善推進員協議会　 天羽 慶子    】
あまう けいこ

　

留
萌
市
が
「
環
境

教
育
普
及
事
業
」
と

し
て
取
り
組
ん
で
い

る
こ
ど
も
エ
コ
ク
ラ

ブ
へ
登
録
し
、
活
動

し
て
い
る
、
東
光
小

学
校
4
年
梅
組
の
児

童
と
担
任
の 
浅
野  
千 

あ
さ
の 

ち

 
里 
先
生
に
お
話
を
伺

さ
とい

ま
し
た
。　

▼
こ
ど
も
エ
コ
ク
ラ
ブ
へ
登
録
し
た
き
っ
か
け
と
、

活
動
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

市
役
所
生
活
環
境
課
か
ら
の
お
知
ら
せ
で
、留
萌

市
が「
こ
ど
も
エ
コ
ク
ラ
ブ
」の
登
録
を
呼
び
か
け
て

い
る
こ
と
を
知
り
、担
当
職
員
の
方
に
話
を
聞
い
て
、

4
年
生
3
ク
ラ
ス
で
、登
録
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

総
合
学
習
の
時
間
を
使
っ
て
、環
境
に
つ
い
て
関

心
の
あ
る
こ
と
を
テ
ー
マ
に
、班
ご
と
に
活
動
し
て

い
ま
す
。市
職
員
の
方
や
、ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方
に
講

師
に
な
っ
て
も
ら
い
、街
に
出
て
市
民
の
み
な
さ
ん

に
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
し
た
り
、堆
肥
や
石
け
ん
を

作
っ
た
グ
ル
ー
プ
も
あ
り
ま
す
。梅
組
で
は
、子
ど
も

た
ち
か
ら
調
べ
た
結
果
を
、学
校
の
中
だ
け
で
は
な

く
、市
民
の
方
に
も
お
知
ら
せ
し
た
い
と
提
案
が
あ

り
、広
報
る
も
い
に
載
せ
て
も
ら
う
た
め
働
き
か
け
、

実
現
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

『
東
光
4
梅
レ
ン
ジ
ャ
ー
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
』を

多
く
の
市
民
の
方
に
ぜ
ひ
、ご
覧
い
た
だ
き
た
い
と

思
い
ま
す
。こ
の
活
動
を
通
じ
て
、子
ど
も
た
ち
の
生

活
に
も
変
化
が
見
ら
れ
ま
し
た
。身
近
な
こ
と
で
は
、

ご
み
を
減
ら
す
意
識
が
高
ま
り
、給
食
を
残
さ
な
い

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。こ
れ
か
ら
も
み
ん
な
で
環
境

に
つ
い
て
学
ん
で
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　　

子
ど
も
の
健
康
を
育
む
3
つ
の
ポ
イ
ン
ト

　

一
、栄
養（
食
事
）　

二
、運
動　

三
、休
養
・
睡
眠
は
健

康
的
な
生
活
を
お
く
る
た
め
の
3
原
則
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
特
に
子
ど
も
の
健
や
か
な
成
長
の
た
め
に
欠
く

こ
と
の
で
き
な
い
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

一
、
食
事
は
子
ど
も
の
活
動

を
支
え
る
大
切
な「
エ
ネ
ル
ギ

ー
」で
す
。朝
食
を
と
ら
な
か
っ

た
り
、
甘
い
も
の
や
ス
ナ
ッ
ク

菓
子
な
ど
を
食
事
の
代
わ
り
に

し
た
り
す
る
と
、
元
気
の
素
が

足
り
な
い
ば
か
り
か
、
健
康
な
体
を
維
持
す
る
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
。
子
ど
も
の
好
き
嫌
い
に
合
わ
せ
た
食
事

で
は
な
く
、
い
ろ
い
ろ
な
種
類
の
食
品
を
と
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
特
に
野
菜
は
一
日
3
5
0
グ
ラ
ム
が
必
要

だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。工
夫
し
な
が
ら
、と
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
二
、
運
動
は
骨
や
筋
肉
を
丈
夫
に
成
長

さ
せ
る
た
め
に
必
要
で
、
体
を
使
っ
て
遊
ぶ
こ
と
が
大

切
で
す
。
ま
た
、
骨
の
成
長
は
、
高
校
生
ま
で
に
決
ま

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
三
、
就
寝
時
間
が
遅
く
な
る

と
起
床
時
間
も
遅
く
な
り
朝
食
が
十
分
に
と
る
こ
と
が

で
き
な
い
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

一
日
の
疲
れ
を
取
り
、
次
の

日
に
向
け
た
体
の
準
備
を
す
る

意
味
で
も
睡
眠
は
大
切
で
す
。　

　

夜
更
か
し
、
不
規
則
な
食
生

活
、
運
動
不
足
な
ど
は
、
生
活

習
慣
病
を
招
く
危
険
因
子
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

近
年
、
こ
の
危
険
因
子
持
っ
た
「
生
活
習
慣
病
予
備

軍
」
の
子
ど
も
が
増
え
て
い
ま
す
。
今
か
ら
、
健
康
3

原
則
を
徹
底
し
、
生
活
習
慣
病
の
芽
を
つ
み
と
っ
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

今月の  親子クッキングレシピ

簡単、低カロリーで、おいしい一品。

(^.^)(^.^)(^.^)(^.^)(^.^)　　　　　　　　　　　　　　　　 (^.^)(^.^)(^.^)(^.^)(^.^)みんなのおしゃべりBOX
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キラリ☆彡るもいびと

こどもエコクラブ　東光小学校４年梅組（東光 4 梅レンジャー）

環境にやさしい人になろう～一人一人の意識がたいせつ～

な

食

講
座

る

ほ

ど

  ささみのスティックフライ　材料（４人分）

　　　鶏ささみ勝勝勝勝4 本　　　　  

　　   塩・こしょう勝勝少々　　　　　

　A　 カレー粉勝勝勝勝小さじ 1 強

　　　スキムミルク勝勝小さじ 2

          小麦粉勝勝勝勝勝小さじ 4

　　　揚げ油勝勝勝勝勝適量

　（付け合せ）　

　　ブロッコリー
勝

120 扱にんじん
勝

80 扱マヨネーズ
勝

16 扱

☆作り方

①　ささみは筋を取り除いて、縦に 3 等分する。

②　A の調味料を混ぜ合わせ①にふりかけ軽くもみ、

　　小麦粉をまぶす。　

③　②を 170 寿（中温）に熱した油でカリッと揚げる。

☆付け合せ

①　にんじん、ブロッコリーは食べやすい大きさに切る。

②　にんじんを食べやすい硬さにゆでる。にんじんがゆ

　　で上がる前にブロッコリーも加えて一緒にゆで、ざ

　　るにあけて水気をきる。

③　ささみのフライとともに盛り付け、マヨネーズを

　　添える。

1 人分 97 キロカロリー／塩分 0.7 扱

   各隊の話し合いのようす　

節
水
ア
ク
ア
隊

　

水
に
つ
い
て
、ど
れ
だ
け
み
な
さ

ん
が
節
水
し
て
い
る
か
、調
べ
て
み

て
あ
ま
り
節
水
し
て
い
な
い
こ
と

が
わ
か
り
ま
し
た
。将
来
、水
が
な

く
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。手
を
洗

う
時
や
シ
ャ
ワ
ー
を
使
用
す
る
時

な
ど
は
こ
ま
め
に
蛇
口
を
閉
め
ま

し
ょ
う
。留
萌
の
環
境
を
よ
く
す
る

た
め
に
も
節
水
は
必
要
で
す
。

東光 4 梅レンジャーからのメッセージ

エ
コ
グ
ッ
ズ
隊

　

み
な
さ
ん
エ
コ
商
品
を
知
っ
て
い

ま
す
か
？
エ
コ
商
品
に
は「
エ
コ
マ
ー

ク
」が
つ
い
て
い
ま
す
。エ
コ
マ
ー
ク

は
、リ
サ
イ
ク
ル
さ
れ
た
も
の
や
地
球

に
や
さ
し
い
商
品
に
つ
い
て
い
ま
す
。

エ
コ
商
品
を
使
う
こ
と
は
、ご
み
を
減

ら
す
こ
と
に
も
な
る
と
思
い
ま
す
。

一
人
一
人
が
エ
コ
運
動
に
参
加
す
れ

ば
地
球
を
守
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

み
な
さ
ん
は
買
い
物
に
行
く
時
、何

を
持
っ
て
い
き
ま
す
か
？
日
本
で
は
、

1
年
間
に
約
3
0
0
億
枚
の
レ
ジ
袋

が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。す
ご
い
量
で
す
。

　

街
へ
出
て
ア
ン
ケ
ー
ト
を
し
た
と

こ
ろ
、エ
コ
バ
ッ
ク
を
使
っ
て
い
る
人

は
残
念
な
が
ら
、少
な
か
っ
た
で
す
。

み
な
さ
ん
も
明
日
か
ら
エ
コ
バ
ッ
ク

を
も
っ
て
買
い
物
に
行
き
ま
せ
ん
か
。

石
け
ん
作
り
隊

　

廃
油
石
け
ん
を
知
っ
て
い
ま
す
か
。

私
た
ち
は
、廃
油
を
使
っ
て
石
け
ん
を
作

り
ま
し
た
。廃
油
石
け
ん
は
、川
に
流
れ

出
る
と
1
日
で
分
解
さ
れ
、環
境
に
や
さ

し
い
洗
剤
で
す
。合
成
洗
剤
は
、一
番
身

近
に
あ
る
洗
剤
で
す
が
、川
に
流
れ
出
て

も
分
解
さ
れ
な
い
の
で
、水
が
汚
れ
ま
す
。

　

留
萌
で
も
廃
油
石
け
ん
を
作
っ
て
販
売
し

て
い
ま
す
。
一
度
、
使
っ
て
見
て
く
だ
さ
い
。

　

私
た
ち
は
、リ
サ
イ
ク
ル
に
つ
い
て

調
べ
ま
し
た
。フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
を

開
い
た
り
、使
用
済
み
の
切
手
を
回
収

し
た
り
し
ま
し
た
。学
校
で
は
、紙
を

裏
表
使
用
し
て
い
ま
す
。 
着
れ
な
く

な
っ
た
服
や
綿　

％
以
上
の
布
は
、リ

50

サ
イ
ク
ル
さ
れ
空
港
の
雑
巾
と
な
っ

て
い
る
の
を
知
っ
て
い
ま
す
か
。ご
み

を
少
し
で
も
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。

堆
肥
研
究
隊

　

「
ダ
ン
ボ
ー
ル
堆
肥
」を
知
っ
て
い
ま
す

か
？
毎
日
で
る
生
ご
み
を
ダ
ン
ボ
ー
ル
で

堆
肥
に
変
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ぼ
く
た

ち
は
、給
食
の
残
り
で
堆
肥
を
作
り
ま
し
た
。

最
初
は
ど
う
な
る
の
か
不
安
で
し
た
が
簡

単
に
で
き
た
の
で
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。

　

美
サ
イ
ク
ル
館
に
集
ま
る
ご
み
の
中
で

1
番
多
い
の
が
生
ご
み
で
す
。
1
度
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

ア
イ
ス
ト
調
べ
隊

　

地
球
で
は
自
動
車
の
排
気
ガ
ス
の
せ

い
で
温
暖
化
が
進
ん
で
い
ま
す
。調
べ
た

結
果
、次
の
こ
と
に
気
を
つ
け
る
こ
と
が

大
切
だ
と
わ
か
り
ま
し
た
。

①
な
る
べ
く
自
転
車
を
使
う
。

②
急
加
速
、急
ブ
レ
ー
キ
は
し
な
い
。

③
停
止
中
は
、エ
ン
ジ
ン
を
こ
ま
め
に
切
る
。

④
重
い
荷
物
を
積
み
っ
ぱ
な
し
に
し
な
い
。

⑤
安
さ
や
カ
ッ
コ
よ
さ
で
車
を
選
ば
な
い
。

 
兼

牽

験

こ
ど
も
エ
コ
ク
ラ
ブ
と
は

　

こ
ど
も
エ
コ
ク
ラ
ブ
は
幼
児

か
ら
高
校
生
ま
で
誰
で
も
参
加

で
き
る
環
境
活
動
ク
ラ
ブ
で
す
。

　

環
境
省
が
応
援
を
し
て
い
る

ク
ラ
ブ
で
、
平
成　

年
度
は
全
国

17

で
4
0
0
0
ク
ラ
ブ
が
登
録
し
、

活
動
し
て
い
ま
す
。

　

留
萌
市
で
も
、
子
ど
も
の
と
き

か
ら
環
境
問
題
へ
の
意
識
を
高

め
て
も
ら
お
う
と
、
環
境
学
習
の

場
を
提
供
し
、
支
援
し
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
、
た
く
さ
ん
の
こ

ど
も
エ
コ
ク
ラ
ブ
が
誕
生
し
て

ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

▼
問
い
合
わ
せ
先　

　
　

留
萌
市
役
所
生
活
環
境
課

　
　
　
　
　
 

緯　

・
1
8
0
6
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