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パ
セ
リ
と
ニ
ン
ニ
ク
は
み
じ
ん

切
り
に
す
る
。

　

 

、
Ⓐ
を
混
ぜ
て
バ
ッ
ト
に

入
れ
、
カ
レ
イ
を
漬
け
て
10
分
ほ

ど
置
く
。

200
℃
に
温
め
た
オ
ー
ブ
ン
で
、

こ
ん
が
り
と
焼
き
色
が
付
く
ま
で

焼
く
。
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　食物繊維や鉄、ビタミンB群が豊富なたかきび
を入れたご飯は、栄養価がぐっと上がります。また、
弾力があり、かみごたえもあるので、子どものそしゃ
く力アップにもつながります。ほのかなピンク色に
炊き上がるので、ひな祭りのご飯にもいいですね。
　身がほぐれやすいカレイは、子どもにも食べやす
い魚。園でもよく給食に出しています。煮付けなど
が一般的ですが、生のパセリとニンニクで調理する
と、魚の生臭さもなく、おいしくいただけます。

変わった食材や違った食
べ方で

食生活をより豊かに……

花
の
芽
も
ほ
こ
ろ
び
始
め
、

日
に
日
に
春
ら
し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

今
の
季
節
に
ぴ
っ
た
り
の
、
愛
ら
し
い
桃
の
花
を

か
た
ど
っ
た
ご
飯
と
、
さ
っ
ぱ
り
し
た

カ
レ
イ
の
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

               は子どものお手伝いポイントです。
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米
を
研
ぎ
、
た
か
き
び
を
加

え
て
規
定
の
水
を
入
れ
て
炊
く
。

サ
ヤ
エ
ン
ド
ウ
を
ゆ
で
る
。

　

 

を
花
の
形
に
盛
り
、
う
ず

ら
の
卵
を
半
分
に
切
っ
て
中
央
に

飾
る
。
ご
飯
の
横
に
葉
っ
ぱ
に
見
立

て
て
、サ
ヤ
エ
ン
ド
ウ
を
２
枚
飾
る
。

※ 

た
か
き
び
と
は
…
…
食
物
繊
維
や
鉄
、

ビ
タ
ミ
ン
B
群
が
豊
富
な
雑
穀
。
炊

き
あ
が
る
と
、
プ
チ
プ
チ
と
し
た
歯

ご
た
え
と
、
も
ち
も
ち
と
し
た
弾
力

が
あ
る
。
ひ
き
肉
の
よ
う
に
も
見
え

る
こ
と
か
ら
、
ハ
ン
バ
ー
グ
な
ど
で

肉
に
代
用
さ
れ
る
こ
と
も
あ
る
。
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　　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。親子カフェ「Small village cafe」も運営。
http://toukoukai.org/wordpress/sizen/
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