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Ｑ.子どもが包丁を使うのは心配なのですが、どうしたら安全に使えるでしょうか。 

Ａ. 子どもにあった包丁を選び、切りやすいやわらかい材料から挑戦しましょう。 

材料を持つ手は猫の手のようにしましょう。 

 

毎月１９日は「かがわ食育の日」 
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明 日 も き っ と 

HEALTHY 

子どもと一緒に料理にチャレンジ！ 

休日の少し余裕がある日には、子どもと一緒に料理をしてみませんか。一緒に料理をすることで、
親子のコミュニケーションを深め、「料理は楽しい」、「自分で作った料理はおいしい」と感じるこ
とができ、好き嫌いがなくなるチャンスかも。今回は、子どもと一緒に料理をする際のポイント
を紹介します。 

Ｑ＆Ａ 

何から始めればいいの？ 
年齢にかかわらず、子どもができる簡単なことからはじめると、達成感につながります。 

徐々にできることを増やしていきましょう。 

混ぜる  型を抜く  すりおろす   皮をむく  切る    焼く 

子どもと料理をする時のポイント 

・子どもに合った高さの台で作業する       ・手洗いなど、身じたくを整える 

・時間にゆとりを持って楽しく料理する       ・安全や衛生に目配りする 

・一緒に食べて褒めたり、感想を話し合う     ・後片づけも忘れず子どもと一緒にする 

 

 

おすすめの料理 

サンドイッチ 

 

 

おにぎり 

少し冷めたご飯を 

ラップに包んで丸

や三角など好きな

形に！ 

お好み焼き 

キャベツを切る、卵を割る、生地を混ぜる、

焼くなど、子どもがチャレンジできる工程

がたくさん！ 

食パンやロールパンに 

好きな具材を挟むだけ！ 



 

 

 

 

 

今月のトピックス 

合言葉は 「1 日３食 まず野菜！」 

お手軽野菜料理レシピ 

●はちみつレモンかぼちゃ● 
材料     ２人分 

かぼちゃ   ２００ｇ 

レモン    １／２個 

はちみつ   大さじ１ 

水      小さじ１ 

①かぼちゃを約２㎝角に切り、耐熱容器に

入れてラップをし、電子レンジで３～４

分加熱する。 

②レモンは２～３枚薄切りし、いちょう形

に切り、残りは果汁を絞る。 

③はちみつ、水、②のレモン果汁を混ぜて

おく。 

④①のかぼちゃが熱いうちに③といちょ

う切りしたレモンを混ぜれば完成！ 

★レンジでチンして混ぜるだけ！ 

★冷たくしてもさっぱり美味しく食べ

られます！ 

９月は食生活改善普及運動月間です 

重点活動の目標 

毎日できることから取り組んで、健康寿命を延ばそう！ 

〜基本テーマ「食事をおいしく、バランスよく」〜 

だしや柑橘

類、香辛料を

利用しよう！ 

野菜摂取量の増加 
大人が１日に必要な野菜の
摂取量は３５０ｇです。 
しかし、日本人の平均摂取
量は約３００ｇで、あと１
皿分不⾜しています。 

食塩摂取量の減少 
食塩摂取量の目標値は 

男性 ８ｇ 
⼥性 ７ｇ です。 

現在の摂取量から-２ｇを
目指しましょう。 

牛乳・乳製品の摂取 
２０〜３０代の３人に１人
が牛乳・乳製品をとってい
ません。 


