
家庭で
かんたん !たのしい !

いつしよにこはんを
つくつてみよう !

【お手伝いをするまえにチェック】
・ 手はせつけんであらいましたか ?
・ せいけつなエプロンをつけていますか?

J″ア おにぎりをつくつてみよう !

題

干しエビとひじきの簡単おにぎり

してください♪

うと子どもも簡単につくれます !

米 ………
干しえび

塩昆布 ・̈
乾燥ひじき g

だ盟bLl日 米はと
いで分量より少し多めの水に浸しておく。

¬□ロフ Eョ
米の上に干しエビ、塩昆布、乾燥ひじきを散らして炊く。~ |ロ
ラップを広げ、②を1/4ずつにぎる

ロロD
.ラップを使

.

※写真は大人 1人分の量です

※わかな会…相模原市食生活改善推進団体わかな会。相模原市内で食生活を中心とした健康づくりを、地域の身近な

方々と一緒に進めているボランティア団体です。

J″ア ビザ トーストをつくつてみよう !

F「
食バン ・…………………… 2枚
マーガリン ・…………… 適量
ウインナ… ……………・ 2本
コーン缶 …………………20g
玉ねぎ …………1/4個 (40g)

材 料 (大人 2人 分 )※幼児1人分は大人]人分の半分の量を目安
|こ してください♪

ピーマン …… 2/3個 (20g)
サラダ油 …………………適量
ピザソース………大さじ1強

(※ ケチャップでも可 )

チーズ………………お好みの量

口|ウインナーは輪切り、コーン缶は水気を切っておく。玉ねぎと

ピーマンは千切りにする。

日食バンにマーガリンを塗る。

E】フライバンにサラダ油を熱し具を炒め、ビザソースで味付けをする。

□日に日、チーズの順にのせ、 トースターで焼く。
※具を炒めずにトッピングして焼く場合は、玉ねぎは少し減らします。

0

X写真は大人 1人分の量です

しょう !

相模原市のホームベージでは、わかな会が監修した

親子でつくれるレシビを他にも掲載中♪ サガピー

わかな会※監修レシピ !

保育園で人気のレシピ !
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身近にある「食育」をやつてみよう !
身近にある食に関わる様々な情報や体験が「食育」につながつていきます !

できたらサガピーを好きな色に塗つてね !

友達や家族と
いっ しょ    しょく し

一緒に食事をする
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お手伝いをする
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「いただきます」
「こちそうさま」を言う
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だきさす 相模原市は

酒まんじゅう

石垣だんこ

とつちゃなげ

などが有名ね
‐

朝こはんをしつかりたべる しつかり

してから
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ゴシゴシ
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轟繭憑卜

手洗

食事

いを

をする

J‖ヽ710 1｀
し ′

ハ

′

旬の食材を食べる よくかんで食べる

相模原市健康福祉局保健衛生部 健康増進課
嘩縮舌 042-769-8274(1童通ヨ)
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