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01 保育園の給食01 保育園の給食
■
保
育
園
の
栄
養
士
さ
ん
の
話

　

０
歳
か
ら
６
歳
ま
で
と
幅
広

い
年
齢
の
子
ど
も
た
ち
が
安
全

に
給
食
を
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
や
お
い
し
さ
は

も
ち
ろ
ん
、使
用
す
る
食
材
や
味

付
け
、
調
理
方
法
な
ど
に
も
配

慮
し
て
献
立
を
考
え
て
い
ま
す
。

　

今
回
紹
介
す
る
カ
レ
ー
は
、

昔
か
ら
引
き
継
が
れ
て
き
た
レ

シ
ピ
を
基
に
、
ル
ー
か
ら
丁
寧

に
作
っ
て
お
り
、
こ
ど
も
た
ち

が
大
好
き
な
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。

ル
ー
に
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
を
使
っ

て
い
る
の
で
、
お
う
ち
の
カ

① 鍋に油を引き、にんにく、しょうがを入れ肉を炒め、
    野菜も加えて炒める。
② ①に水を加えて 15 分ほど煮る。
③ フライパンを弱火にかけバターを溶かす。
    溶けたらカレー粉を入れてよく混ぜる。
④ 続いて、小麦粉を入れてよく混ぜる。
⑤ ルーがトロトロからサラサラになるまでよく混ぜる。
    ふつふつとしてきたら火を止める。
⑥ 別の鍋でスキムミルクをぬるま湯で溶かす。
⑦ 火を止めたままのフライパンに溶かした
　 スキムミルクを加えてよく混ぜる。
⑧ 火をつけて、ダマにならないようによく混ぜる。
⑨ 別鍋で煮た具材に⑧を加えて５～ 10 分煮たら
    できあがり。

「いただきます」が、つなぐもの。特集
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ム
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ル
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ー
に
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
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使
っ

て
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る
の
で
、
お
う
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の
カ

て
い
る
の
で
、
お
う
ち
の
カ

て
い
る
の
で
、
お
う
ち
の
カ

て
い
る
の
で
、
お
う
ち
の
カ

味工房小諸すみれ味工房小諸すみれ

今日からやってみよう今日からやってみよう

    できあがり。

　
小
諸
市
で
は
６
つ
の
す
べ
て
の
公
立
保

育
園
で
も
、子
ど
も
た
ち
の
体
と
心
の
成

長
の
た
め
、安
全
で
お
い
し
い
「
自
園
給

食
」
を
提
供
し
て
い
ま
す
。学
校
給
食
と

同
様
、地
元
食
材
を
積
極
的
に
取
り
入
れ

た
り
、塩
分
を
控
え
め
に
す
る
な
ど
、さ
ま

ざ
ま
な
工
夫
を
し
て
い
ま
す
。そ
の
ほ
か
、

園
で
育
て
た
野
菜
を
給
食
に
取
り
入
れ
た

り
、食
育
活
動
を
通
じ
て
味
覚
が
形
成
さ

れ
る
幼
少
期
に
、将
来
の
健
全
な
食
習
慣

に
つ
な
げ
る
取
組
み
を
し
て
い
ま
す
。

※
保
育
園
の
給
食
は
、
提
供
及
び
運
営
体
制

が
き
ち
ん
と
確
保
さ
れ
て
い
る
か
を
確
認
す

る
た
め
、
評
価
委
員
会
の
委
員
に
よ
る
評
価

も
実
施
し
て
い
ま
す
（
Ｐ
19
に
掲
載
）。

問　
こ
ど
も
家
庭
支
援
課

レ
ー
よ
り
も
見
た
目
は
白
い
で

す
が
、
カ
レ
ー
の
味
は
し
っ
か
り

感
じ
ら
れ
て
と
て
も
美
味
し
い

で
す
！

　

保
育
園
の
給
食
が
、
新
し
い

も
の
や
好
き
な
も
の
に
出
会
う

き
っ
か
け
に
な
っ
た
り
、
お
友
達

や
先
生
と
一
緒
に
会
話
を
し
な

が
ら
「
食
べ
る
っ
て
楽
し
い
！
」

と
感
じ
ら
れ
る
、
そ
ん
な
時
間
に

な
っ
て
く
れ
た
ら
嬉
し
い
で
す
。

「「共共
きょうし ょ くき ょ う し ょ く

食食」」
キーワードはキーワードは

味工房小諸すみれは、農家の女性を中心に、地元で採
れた農産物を、おやき・お惣菜・お弁当などを手作業で
加工・販売する団体です。御影区の「小諸市農産物加
工施設」で作業をしています。加工品などは市内直売
所等で販売しているほか、味噌づくり、おやき、漬け物
などの体験教室も毎月行っています。（P19に掲載）

「
共
食
（
き
ょ
う
し
ょ
く
）」
と

い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
は
あ

る
で
し
ょ
う
か
？
家
族
や
仲
間

が
食
卓
を
囲
ん
で
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
り
な
が
ら
食

事
す
る
こ
と
を
指
す
言
葉
で

す
。
近
年
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の

多
様
化
・
交
流
機
会
の
減
少
等

に
よ
り
、
欠
食
・
偏
食
の
方
が

増
加
し
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
乱

れ
る
人
も
増
え
て
い
ま
す
。
人

と
の
つ
な
が
り
を
持
つ
食
事

は
、
健
康
で
楽
し
い
生
活
を
送

る
た
め
の
第
一
歩
で
す
。
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
、
出

来
る
こ
と
か
ら
ぜ
ひ
実
践
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

広報担当者広報担当者
イチ推しのお惣菜イチ推しのお惣菜
「コロッケ」「コロッケ」

【作り方】

『食』という文字は「人」に「良」と書き、
人を良くするもの、心身の健康の土台
となるものだと思います！ぜひ小諸の
" おいしい " をたくさん食べて、楽しく
健康的な食生活を送ってください！

健康づくり課
管理栄養士   小原さん

この度その活動が評価され、今年 3月には令和
7年度「農山漁村女性活躍表彰」の女性地域社
会参画部門で、最優秀賞である『農林水産大臣
賞』を受賞しました。

農林水産大臣賞を農林水産大臣賞を
受賞しました受賞しました

小諸市食育部会小諸市食育部会

小諸の特産品を使ったお
いしいレシピをお届けし
ていきます。ぜひフォロー
をお願いします！

インスタグラム始めましたインスタグラム始めました

食べる人参ドレッシング食べる人参ドレッシング

　

妊
婦
さ
ん
を
対
象
に
し
た
プ
レ
マ
マ

ス
ク
ー
ル
で
は「
食
育
Ｓ
Ａ
Ｔ
シ
ス
テ

ム
」な
ど
を
使
用
し
て
栄
養
指
導
を
行
っ

て
い
る
ほ
か
、食
事
に
悩
み
の
あ
る
方
の

個
別
相
談
も
実
施
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、

乳
幼
児
向
け
の
教
室
で
は
日
々
の
食
事

の
困
り
ご
と
を
一
緒
に
考
え
、ご
家
庭
で

試
せ
る
工
夫
を
紹
介
す
る
な
ど
、妊
婦
さ

ん
か
ら
乳
幼
児
ま
で
、家
族
全
体
で
健
康

な
食
生
活
を
送
れ
る
よ
う
サ
ポ
ー
ト
し

て
い
ま
す
。　
問　
健
康
づ
く
り
課

　

小
諸
市
は
「
健
康
長

寿
の
三
本
柱
」
と
し
て

①
栄
養（
食・口
腔
）、
②

運
動
、
③
社
会
参
加
の

３
つ
を
提
唱
し
て
い

ま
す
。
職
員
が
高
齢
者

向
け
の
教
室
や
各
地
区

に
う
か
が
い
、
栄
養
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
や

口
腔
に
関
す
る
講
話
も

行
っ
て
お
り
、
ラ
イ
フ

ス
テ
ー
ジ
に
応
じ
、
個

人
に
合
っ
た
食
生
活
を

実
践
で
き
る
よ
う
に
サ

ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。

問　
高
齢
福
祉
課

地元の食材を加工して母の味を届ける

03 高齢者向け教室03 高齢者向け教室

小諸市食生活改善推進協議会（通称：食改）

こんなところにも！こんなところにも！

皆さんの「いただきます」皆さんの「いただきます」
応援しています応援しています

て
い
ま
す
。　
問　
健
康
づ
く
り
課

て
い
ま
す
。　
問　
健
康
づ
く
り
課

▪ 7 倍粥▪ 7 倍粥
▪白身魚のトマト煮▪白身魚のトマト煮
▪ツナとじゃがいものマッシュ▪ツナとじゃがいものマッシュ

食改の皆さんは、住民の健康な食習慣づ
くりや食育の推進、郷土食の継承などを
目指して活動を行っています。動画配信
もしているので、ぜひご覧ください。

離乳食教室での食事

02 02 妊婦・乳幼児向け妊婦・乳幼児向け
教室教室

色々なレシピを色々なレシピを
公開中公開中

【共食（きょうしょく）の良いところ】【共食（きょうしょく）の良いところ】
▪健康的な食生活の促進：▪健康的な食生活の促進：他の人と食事をすることで好き嫌いが克服でき他の人と食事をすることで好き嫌いが克服でき
　たり、栄養バランスの良い食事ができるようになります。　たり、栄養バランスの良い食事ができるようになります。
▪生活リズム・身体の健康の安定：▪生活リズム・身体の健康の安定：朝ごはんをしっかり食べるなど、生活朝ごはんをしっかり食べるなど、生活
　リズムが整います。またお互いの体調の変化を感じ取ることができます。　リズムが整います。またお互いの体調の変化を感じ取ることができます。
▪コミュニケーション能力とマナーの向上：▪コミュニケーション能力とマナーの向上：会話と笑顔が生まれることで、会話と笑顔が生まれることで、
　人間関係が構築されたり、食事の作法も学ぶことができます。また目の
　前にある料理について話をするなど、食への関心も生まれます。
　人間関係が構築されたり、食事の作法も学ぶことができます。また目の　人間関係が構築されたり、食事の作法も学ぶことができます。また目の
　前にある料理について話をするなど、食への関心も生まれます。　前にある料理について話をするなど、食への関心も生まれます。

みんなと食べるとおいしいよ！みんなと食べるとおいしいよ！

季節の野菜を入れても季節の野菜を入れても
おいしいです！おいしいです！

保育園給食保育園給食
不動の人気不動の人気№№ 11

カレーライスカレーライス
スキムミルク入りスキムミルク入り

▪小麦粉 85g
▪バター 70g
▪カレー粉 3g
▪スキムミルク 70g
▪ぬるま湯 300cc
▪塩 9g
▪ケチャップ 10g
▪ソース 20g

▪豚肉又は鶏肉 200g
▪じゃがいも 400g
▪玉ねぎ 400g
▪にんじん 100g
▪にんにくチューブ 2～ 3㎝
▪しょうがチューブ 2～ 3㎝
▪油（炒め用） 適量
▪水 1ℓ

【材料 （大人4～ 5人分、子ども 10人分）】

カレー大好き！

すごくおいしいよ！
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管
理
栄
養
士

管
理
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平
川
さ
ん

平
川
さ
ん

食事から始める
フレイル予防▶

未済




