
【材料 ～４人分～】
かぼちゃ ２５０g
りんご １／２個
きゅうり １／２個
玉ねぎ 大さじ１
（みじん切り）
マヨネーズ 大さじ２
プレーンヨーグルト 大さじ２
塩・コショウ 少々

▼

食
生
活
の
見
直
し
に
関
心
は

あ
る
け
れ
ど
、
一
人
で
は
心
細
い

し
、
長
続
き
し
な
さ
そ
う
…
と
い

う
方
は
、
サ
ー
ク
ル
な
ど
の
仲
間

と
一
緒
に
取
り
組
ん
で
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
？

《
プ
チ
マ
マ
ク
ラ
ブ
》

プ
チ
マ
マ
ク
ラ
ブ
は
、
親
子
の

健
康
づ
く
り
を
目
的
に
活
動
す
る

グ
ル
ー
プ
。
新
発
寒
地
区
を
中
心

に
親
子
で
健
康
的
な
生
活
習
慣
を

身
に
付
け
る
た
め
に
、
健
康
学
習

や
ス
ポ
ー
ツ
、
遠
足
・
工
場
見
学

な
ど
の
活
動
を
し
て
い
ま
す
。
ま

た
、
子
育
て
中
の
お
母
さ
ん
同
士

が
情
報
交
換
や
気
分
転
換
を
し
た

り
、
子
ど
も
同
士
が
一
緒
に
遊
ん

だ
り
す
る
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

の
場
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
う
い
っ
た
活
動
の
一
環
と
し

て
、
親
子
で
食
習
慣
を
見
直
す
た

め
に
、
年
に
二
回
程
度
料
理
教
室

を
企
画
。
そ
こ
で
学
ん
だ
子
ど
も

向
け
の
食
事
や
お
や
つ
な
ど
の
メ

ニ
ュ
ー
や
、
栄
養
・
食
生
活
に
関

す
る
知
識
を
、
各
家
庭
の
食
生
活

に
も
生
か
し
て
い
る
と
い
い
ま
す
。

「
野
菜
た
っ
ぷ
り
の
食
事
を
心
掛

け
て
も
、
子
ど
も
が
食
べ
た
が
ら

な
い
こ
と
も
多
く
て
…
」
と
話
す

お
母
さ
ん
た
ち
は
、
毎
日
試
行
錯

誤
を
続
け
て
い
ま
す
。「
子
ど
も
も

一
緒
に
調
理
し
て
、
み
ん
な
で
食

べ
る
と
、
苦
手
な
は
ず
の
も
の
も

喜
ん
で
食
べ
た
ん
で
す
。
気
持
ち

の
問
題
が
大
き
い
の
か
も
し
れ
な

い
で
す
ね
」。
料
理
教
室
で
は
、

こ
ん
な
発
見
も
あ
る
よ
う
で
す
。

「
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
薄
味
に

慣
れ
て
、
素
材
の
お
い
し
さ
が
分

か
る
よ
う
に
な
っ
て
ほ
し
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。
仲
間
と
一
緒
だ
か

ら
、
肩
ひ
じ
張
ら
ず
に
、
む
し
ろ

楽
し
ん
で
や
っ
て
い
ま
す
よ
」
と

お
母
さ
ん
た
ち
は
言
い
ま
す
。

▼

大
切
な
こ
と
だ
か
ら
、
長
く

続
け
ら
れ
る
よ
う
に
、
楽
し
ん
で

や
れ
る
と
い
い
で
す
ね
。
あ
な
た

も
気
の
合
う
仲
間
と
一
緒
に
、
食

を
通
じ
て
自
分
の
健
康
づ
く
り
を

考
え
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
？

【材料 ～４人分～】
にんじん 大１本
ごま油 大さじ１
砂糖 大さじ１
みりん 大さじ１
みそ 大さじ１弱

▲ 親子で参加した料理教室の様子。
子どもたちも一生懸命お手伝い

【作り方】

①かぼちゃは柔らかくゆで（電子レンジ
可）、食べよく切る。りんご、きゅうりも
食べよく切る。玉ねぎはみじん切りに。
②マヨネーズとプレーンヨーグルトを混
ぜ、①とあえる。

③塩・コショウで味付けをする。

【作り方】

①にんじんは皮をむき、斜めに切ってから
千切りする。
②鍋にごま油を熱し、にんじんを炒める。
③にんじんに八分どおり火が通ったら、砂
糖・みりん・みそを入れて仕上げる。

にんじんみそきんぴら

かぼちゃサラダ

１人あたりのエネルギー ７７�
塩分 ０．６�
食物繊維 ２．５�

１人あたりのエネルギー１１７�
塩分 ０．５�
食物繊維 １．６�
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