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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

ダ
イ
コ
ン
飯
お
に
ぎ
り
と

手
袋
か
ら
揚
げ

い
つ
も
の
お
に
ぎ
り
や
か
ら
揚
げ
が

一
層
お
い
し
く
楽
し
く

味
わ
え
る
レ
シ
ピ
で
す
。

ひ
と
手
間
で
栄
養
価
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

　　しぜんの国保育園（東京都町田市）
1000坪の雑木林に囲まれた自然豊かな保育園。「食べる」ことに
関心を持つことは「生きる」ことに関心を向けること。その思いを軸
に、開園当初から子どもと食の接し方について考え、季節の絵本や
歌など、保育と連動する食育活動を行っている。
http://toukoukai.org/wordpress/sizen/

               は子どものお手伝いポイントです。
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Ⓐ ダ
イ
コ
ン
飯
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ぎ
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米
は
洗
っ
て
お
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。

ダ
イ
コ
ン
は
短
冊
切
り
に
、

葉
は
ゆ
で
て
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。
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げ
は
細
切
り
に
す
る
。

フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
入
れ
、

ダ
イ
コ
ン
と
葉
を
い
た
め
る
。
し
ん

な
り
し
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き
た
ら
、
Ⓐ
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加
え
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が
な
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な
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い
た
め
る
。
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と
油
揚
げ
、
昆
布
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入
れ
て
、
規
定
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量
よ
り
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若
干
少
な
め
に
し
て
炊
く
。

炊
き
上
が
っ
た
ら
昆
布
を
取

り
出
し
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好
み
の
大
き
さ
に
握
る
。
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手
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鶏
肉
を
一
口
大
に
切
る
。

　

に
Ⓐ
を
加
え
、
下
味
を
付

け
る
。

　

に
片
栗
粉
を
ま
ぶ
し
て
余

分
な
粉
を
は
た
き
、
160
℃
に
熱
し

た
油
で
き
つ
ね
色
に
な
る
ま
で
揚

げ
る
。ク

ッ
キ
ン
グ
シ
ー
ト
な
ど
油

を
通
さ
な
い
紙
を
2
つ
折
り
に
し

て
手
袋
の
形
に
切
り
、
手
首
以
外

の
部
分
を
テ
ー
プ
で
留
め
て
袋
に

し
、
か
ら
揚
げ
を
入
れ
る
。
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ひと手間で
いつものおかずや
ご飯が変身！
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　手袋から揚げは、『てぶくろ』とい
う絵本をもとにした物語メニュー。落
とし物の手袋に動物たちが入っていく
お話のように、から揚げを手袋に入れ
るだけで、特別な物という感じがして、
食への興味もアップします。
　また、しぜんの国保育園では畑でダ
イコンをたくさん収穫します。採れた
てのダイコンはみずみずしく、葉も青々
としていて捨てる所はありません。ダ
イコンと葉を油でいためて炊くひと手
間で、コクが出て、葉の色味もきれい
なおにぎりが出来上がります。

Ⓐ


