
今日１９日は「 食 育
しょくいく（１ ９）

の日」です。忙しい毎日ですが、月に一度は、家族そろってご飯を食

べたり、友人と気になるお店に食事に行って楽しい時間を過ごしたり、自分や家族の体をいたわ

って、野菜のおかずを一品多く作ってみたり・・・食を大切にする＝自分を大切にする日ですよ！ 

さて、今日のメニューは白浜保育所から「豆鉄じゃこ天」。いろいろな野菜が入っていますが、

野菜嫌いな子も抵抗なく食べやすかったようで、山盛りのおかわりもあっという間になくなった

そうです♪ 

 

                        

（子ども 1 人分：エネルギー115ｋcal・たんぱく質 6.1ｇ・脂質 4.9ｇ・塩分 0.9ｇ） 

 

 

また、児童センターでは、はじめて「ままカフェ」が開催され、「チョコマフィン」を作って、

楽しいリラックスタイムを過ごせたようですよ♡ 

材 料 

目安の分量  

こども 3 人分 

（大人 2 人分） 

作り方 

魚のすりみ ９０ｇ ①豆腐の水切りします。 

豆腐をお鍋でゆがきます。または、電子レンジで、豆腐

をクッキングペーパーにくるんで、１００ｇにつき約 1

分加熱して、水気を出します。そして、ざるなどに入れ

て冷まします。 

②野菜などの準備をします。 

ごぼうは、ささがき切り（うすく細く切ります）。かぼち

ゃは５ｍｍ角くらいのみじん切り。ひじきは乾燥してい

るものは、水に入れて柔らかく戻します。生のものやレ

トルトのものはそのまま使います。 

③材料を混ぜ合わせます。 

ボウルに、魚のすりみ、水切りした豆腐、えだまめ、ご

ぼう、ひじき、たまごと、かっこ内の調味料とかたくり

粉をすべて混ぜ合わせます。。 

④油で揚げます。 

③のじゃこ天の材料を、小さ目の小判型にして、１７０℃

くらいの油でキツネ色になるまで、揚げます。 

木綿豆腐 ６０ｇ 

冷凍えだまめ １０ｇ 

ごぼう 10ｇ 

かぼちゃ ３０ｇ 

ひじき（乾燥） 1ｇ 

たまご １/５個 

麦みそ 軽く小さじ１ 

さとう 軽く小さじ１ 

うすくちしょうゆ 小さじ１/５ 

おろししょうが 小さじ１/２ 

かたくり粉 大さじ１ 

揚げ油  

保育所のおすすめメニュー 

豆鉄じゃこ天 


