
④ アルミケースに③の生地
きじ

を入
い

れ天板
てんばん

に並
なら

べる。

　今年度
こんねんど

は、【つくみ食育
しょくいく

プラン】の実践
じっせん

目標
もくひょう

の中
なか

からテーマを決
き

めて毎月
まいつき

紹介
しょうかい

しています。

今月
こんげつ

は『自分
じぶん

で身体
からだ

に良
よ

い物
もの

を選
えら

べるようになろう』です。身体
からだ

のためには、まずは栄養
えいよう

のバ

ランスよく食
た

べるという事
こと

が大切
たいせつ

です。

　和食
わしょく

は、主食
しゅしょく

である米飯
べいはん

に、汁
しる

物
もの

と数種類
すうしゅるい

のお

かず組
く

み合
あ

わせた食事
しょくじ

です。米飯
べいはん

を中心
ちゅうしん

に肉魚
にくさかな

な

どの料理
りょうり

や、野菜
やさい

・いも・豆
まめ

・海藻
かいそう

などの料理
りょうり

、

だしのきいた実
み

だくさんの汁
しる

物
もの

を組
く

み合
あ

わせる

と、栄養
えいよう

バランスがよくなります。

　６つの食品群
しょくひんぐん

とは、同
おな

じような栄養素
えいようそ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を６つのグループ

にわけたものです。６つ

の食品
しょくひん

群
ぐん

から過不足
かぶそく

なく

食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせること

で、栄養
えいよう

バランスのとれ

た食事
しょくじ

になります。

かぼちゃは適当
てきとう

な大
おお

きさに切
き

り、ゆでるかレンジで加熱
かねつ

してから、ペースト状
じょう

につぶす。

【作
つく

り方
かた

】

ボールに①のかぼちゃと豆乳
とうにゅう

を入
い

れて混
ま

ぜてから、きび

砂糖
ざとう

を加
くわ

えてよくまぜ、サラダ油
あぶら

も加
くわ

えてよく混
ま

ぜる。

小麦粉
こむぎこ

・ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ・塩
しお

を混
ま

ぜ合
あ

わせ、ふるいなが

ら②のボールにいれて、全体
ぜんたい

を混
ま

ぜ合
あ

わせる。

１６０℃に予熱
よねつ

したオーブンで２０～２５分
ふん

焼
や

く。（焼
や

き時間
じかん

や温度
おんど

は、様子
ようす

をみて加減
かげん

して下
くだ

さい。）
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