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親子で作ろう

材
料
（
大
人
2
人
、子
ど
も
1
人
分
）

木
綿
豆
腐...........................

１
丁

塩
・
こ
し
ょ
う..................

各
少
々

小
麦
粉.....................................

適
量

溶
き
卵..........................

½
個
分

　
　

パ
セ
リ........................

3
g

　
　

パ
ン
粉........................

20
g

　
　

粉
チ
ー
ズ.....................

18
g

揚
げ
油..............................

適
量

ソ
ー
ス...........................

好
み
で

レシピ・料理／しぜんの国保育園（栄養士／茂木沙織　廣田明子）　料理撮影／田口周平　イラスト／イチカワエリ

　  『はらぺこあおむし』
作／エリック・カール　訳／もりひさし
出版社／偕成社
おなかをすかせたあおむしが、いろい
ろな物をもりもり食べて、最後にはき
れいなちょうちょになるお話。

米
は
洗
っ
て
、
水
300
㎖
に
30
分

以
上
浸
け
て
お
く
。

ニ
ン
ジ
ン
は
、
3
で
使
う
分

を
残
し
て
ト
ッ
ピ
ン
グ
用
に
太
め

の
せ
ん
切
り
6
本
分
を
切
り
、
軟

ら
か
く
ゆ
で
る
。
干
し
ブ
ド
ウ
は
、

湯
に
浸
け
て
戻
し
て
お
く
。

2
の
残
り
の
ニ
ン
ジ
ン
と
タ

マ
ネ
ギ
は
み
じ
ん
切
り
に
し
、
ハ
ム

は
5
㎜
角
く
ら
い
に
、
う
ず
ら
の

は
ら
ぺ
こ
あ
お
む
し
御
飯

豆
腐
の
さ
い
こ
ろ
フ
ラ
イ

12 13 材
料
（
大
人
2
人
、子
ど
も
1
人
分
）

米...................

200
g
（
約
1
½
合
）

タ
マ
ネ
ギ..........................

30
g

ニ
ン
ジ
ン..........................

30
g

ハ
ム................................

10
g

　
　

ケ
チ
ャ
ッ
プ........

大
さ
じ
2
½

　
　

バ
タ
ー..............

小
さ
じ
1
½

　
　

コ
ン
ソ
メ
（
顆
粒
）…
小
さ
じ
2

う
ず
ら
の
卵
（
水
煮
）.............

3
個

干
し
ブ
ド
ウ.......................

3
粒

サ
ラ
ダ
菜..........................

3
枚

5 4

は
ら
ぺ
こ
あ
お
む
し
御
飯
と

豆
腐
の
さ
い
こ
ろ
フ
ラ
イ

Ⓐ

Ⓐ作
り
方

1
木
綿
豆
腐
は
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー

パ
ー
な
ど
に
包
ん
で
バ
ッ
ト
や
ま

な
板
な
ど
の
重
し
を
載
せ
、
し
っ
か

り
と
水
気
を
切
る
。

1
の
豆
腐
を
8
等
分
に
切
っ

て
さ
い
こ
ろ
状
に
し
、
塩
・
こ
し
ょ

う
を
振
っ
て
下
味
を
付
け
る
。

パ
セ
リ
は
よ
く
洗
っ
て
水
気

を
切
り
、
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

Ⓐ
を
混
ぜ
合
わ
せ
て
お
く
。

2
の
豆
腐
に
小
麦
粉
、
溶
き

卵
、
3
の
順
で
衣
を
付
け
る
。

な
べ
に
揚
げ
油
を
熱
し（
180
℃

く
ら
い
）、
4
を
こ
ん
が
り
き
つ
ね

色
に
な
る
ま
で
揚
げ
る
。

油
を
切
っ
て
御
飯
の
お
皿
に

盛
り
付
け
、
好
み
で
食
べ
る
と
き

に
ソ
ー
ス
を
掛
け
る
。

卵
は
半
分
に
切
る
。
サ
ラ
ダ
菜
は

よ
く
洗
っ
て
水
気
を
切
っ
て
お
く
。

1
に
3
の
ニ
ン
ジ
ン
、
タ
マ

ネ
ギ
、
ハ
ム
と
Ⓐ
を
加
え
て
さ
っ
と

混
ぜ
、
炊
飯
器
で
炊
い
て
ケ
チ
ャ
ッ

プ
ラ
イ
ス
を
作
る
。

炊
き
上
が
っ
た
ケ
チ
ャ
ッ
プ
ラ

イ
ス
を
、
お
わ
ん
や
コ
ッ
プ
な
ど
に

詰
め
て
、
お
皿
の
や
や
端
に
丸
く

盛
り
付
け
る
。
う
ず
ら
の
卵
の
切

り
口
を
上
に
し
て
目
に
、
干
し
ブ
ド

ウ
を
鼻
に
、
せ
ん
切
り
の
ニ
ン
ジ
ン

を
触
角
に
、
サ
ラ
ダ
菜
を
体
に
見

立
て
て
、
御
飯
を
飾
る
。

作
り
方

4

23

56

園では、本を読み、子どもたちのイメージが膨らんだと
ころで、御飯を食べることがよくあります。お話で知っ
ている物が食卓に並ぶことで、食欲や食事に対する興
味がわいてきます。家庭でもできる楽しい工夫です！

お話を読んでイメージを膨らませて

大
好
き
な
絵
本
が
御
飯
に
。

あ
お
む
し
に
変
身
し
た

ケ
チ
ャ
ッ
プ
ラ
イ
ス
に

こ
ろ
こ
ろ
か
わ
い
い

フ
ラ
イ
を
添
え
ま
し
た
。

               は子どものお手伝いポイントです。


