
旬のきのこでカルシウムた

っぷりの和え物です

きのこの白和え 食推

1. ほうれん草はゆでて3
cmに切る。人参は3cm の
短冊に切りゆでる。
2 ．しめじは小房に わけ、
えの き茸は半 分に切る。
椎茸はせん切りにする。
3 ．2 に酒をふり、蒸し煮
にして冷ます。
4 ．ごまを焦がさないよう
にいって、すり鉢ですり、
砂糖・塩・しょうゆを合
わせる。
5 ．4 に水切りした豆腐と
カッテージチーズを加え

てすり、牛乳を加えなめ
らかになったら1 、3 を
混ぜる。

材料（4人分）

し め じ　　　　　　　　1 パ ッ ク

えのき茸　　　　　　　1/ 2袋
生 椎茸　　　　　　　　　3 枚

ほ う れ ん草　　　　　　　60g

人参　　　　　　　　　　20g
酒　　　　　　　　　大さじ2

白 ご ま　　　　　　　　　30g
砂糖　　　　　　　　大さじ2

塩　　　　　　　　小さじ1/ 2

し ょ う ゆ　　　　　　 小 さじ1

豆腐　　　　　　　　　　1OOg

カッ テ ‾ジ チ ‾ズ　　　　60g
牛 乳　　　　　　　　　　45ml

Ａ

栄養価（1人分）エ ネ ルギ ー　　　　　　　127kcal

た んぱ く 質　　　　　　　　7. 3g

脂 質　　　　　　　　　　　6. 4g

カ ルシ ウ ム　　　　　　　　150mg

鉄　　　　　　　　　　　　1. 5mg
食物 繊 維　　　　　　　　　3. 3g

塩分　　　　　　　　　　　0. 9g

おかむら　　　あきら岡村　顕くん
( 2歳3か月／新開町区)

写真は左から説子ちゃん、顕くん、太郎くん

機関車大好き
やさしいお姉ちゃんといつもいつしょだよ

( 母　洋子さん)
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9
月
2
0日
、
深
川
幼
稚
園
の
荒
川
祐
樹

く
ん
（
写
真
左
）
と
上
田
智
子
ち
ゃ
ん

（
写
真
右
）
が
園
児
を
代
表
し
て
、
折
り

鶴
に
短
冊
が
つ
い
た
交
通
安
全
マ
ス
コ
ッ

ト
（
2
0
0
セ
ッ
ト
）
を
、
市
長
に
手
渡
し
ま

し
た
。年
長
4
5人
で
作
っ
た
と
の
こ
と
で
、

短
冊
に
は
「
し
ん
ご
う
を
よ
く
み
で
わ
た

り
ま
し
ょ
う
」
な
ど
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
書

い
て
あ
り
ま
し
た
。
こ
の
マ
ス
コ
ッ
ト
、

2
8日
の
交
通
安
全
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
で
ド
ラ

イ
バ
ー
に
配
布
さ
れ
ま
し
た
。

9
月
1
5
日
号
広
報
で
お
知
ら
せ
し
ま
し

た
「
健
康
づ
く
り
の
つ
ど
い
」
の
物
品

販
売
は
、
都
合
に
よ
り
取
り
や
め
に
な

り
ま
し
た
。
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広
報
を
担
当
す
る
よ
う
に
な
っ
て
、
あ

っ
と
い
う
間
に
6
か
月
。
文
章
づ
く
り
に

も
い
く
ぶ
ん
慣
れ
、
パ
ソ
コ
ン
の
扱
い
も

か
な
り
上
達
、
作
業
ス
ピ
ー
ド
は
着
実
に

伸
び
て
い
る
は
ず
で
あ
る
。
に
も
か
か
わ

ら
ず
い
つ
も
締
切
に
追
わ
れ
て
い
る
。
月

2
回
の
発
行
は
、
毎
日
の
新
聞
に
比
べ
れ

ば
余
裕
が
あ
る
は
ず
だ
が
、
ど
う
も
広
報

の
係
だ
け
時
間
の
た
つ
の
が
速
い
よ
う

だ
。
カ
レ
ン
ダ
ー
を
見
る
と
よ
け
い
に
焦

る
の
で
、
で
き
る
だ
け
見
な
い
よ
う
に
し

て
い
る
。
今
こ
の
コ
ー
ナ
ー
を
書
い
て
い

る
の
も
実
は
締
切
直
前
。
次
回
こ
そ
は
と

先
月
と
同
じ
事
を
今
思
っ
て
い
る
。

今
、
空
港
等
で
は
、
米
国
の
テ
ロ
事
件

の
影
響
で
チ
ェ
ッ
ク
が
厳
し
い
ら
し
い
が

先
日
取
材
で
行
っ
た
仙
崎
保
育
園
の
園
児

た
ち
も「
カ
メ
ラ
を
持
っ
た
お
じ
さ
ん
？
」

に
対
す
る
チ
ェ
ッ
ク
は
厳
し
い
も
の
が
あ

る
。
靴
、
携
帯
電
話
か
ら
カ
メ
ラ
の
レ
ン

ズ
ま
で
全
て
厳
し
い
チ
ェ
ッ
ク
を
受
け

た
。「
こ
れ
何
？
」「
何
で
？
」
攻
撃
は
、

わ
が
子
か
ら
も
よ
く
あ
る
の
で
慣
れ
て
は

い
る
が
、
一
度
に
何
人
も
来
ら
れ
る
と
さ

す
が
に
参
る
。
保
育
園
の
先
生
は
大
変
だ

な
と
思
う
今
日
こ
の
頃
で
あ
る
。（
厳
し

い
チ
ェ
ッ
ク
を
ク
リ
ア
し
た
証
に
か
わ
い

い
貝
殻
を
も
ら
い
ま
し
た
）
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