
根本　歩
あゆ

望
む

くん（2歳2カ月・中田）

20   広報古河　2016.1.1 再生紙を使用しています。 環境にやさしい大豆油インキを使用しています。
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●
今
年
度
か
ら
市
内
幼
稚
園
・
保
育
園
等
が
交
替
で
こ
の
コ
ー
ナ
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

(食生活改善推進協議会)

　2歳になり、元気いっぱい男の子らしく
なった歩望。最近は自分でできることも増
え、パパとママは嬉

うれ

しいです。ちょっと泣
き虫だけど、いろいろな表情を見せてくれ
る歩望が大好き♥ (父：充　母：絢子)

❶しょう油大さじ2、酢1/2カップ、砂糖大さ
じ3、だし汁1カップ、ゆず汁大さじ2を混
ぜ、土佐酢を作る。

❷ニンジン30gは5㎝の千切り、玉ネギ60gは
薄切り、セロリ50gは筋を取り5㎝の千切り、
赤
あか

唐
とう

辛
がら

子
し

は種を取り小口切りにする。
❸鮭4切れは1切れを4等分に切ってコショウ

を少々振り、小麦粉大さじ2弱をまぶし、中
温の油で揚

あ

げる。油を切り、❶❷と和
あ

えて冷
蔵庫で30分冷やし、味をなじませる。

 ＜4人分＞

〈1人分〉
エネルギー＝295kcal
タンパク質＝16.8g
脂質＝18.3g
カルシウム＝23mg
食塩相当量＝1.5g

　「
寝
る
子
は
育
つ
」
と
昔

か
ら
良
く
聞
く
言
葉
で
す
が
、

乳
幼
児
に
と
っ
て
睡
眠
は
心

と
体
の
発
達
に
大
き
く
関
係

が
あ
り
ま
す
。

●
睡
眠
の
リ
ズ
ム
を
つ
く
る

た
め
に
大
切
な
「
朝
の
光
」

　
乳
幼
児
の
睡
眠
時
間
は
、

10
時
間
く
ら
い
が
必
要
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
夜
９
時
か

ら
翌
朝
７
時
ま
で
寝
る
の
と
、

夜
11
時
か
ら
翌
朝
９
時
ま
で

寝
る
の
で
は
、
同
じ
10
時
間

で
も
ま
っ
た
く
違
い
ま
す
。

　「
昼
間
、
ぼ
ー
っ
と
し
て

い
る
」
ま
た
は
「
落
ち
着
き

が
な
い
」
子
ど
も
の
中
に
は
、

大
人
と
同
じ
よ
う
に
夜
遅
く

ま
で
起
き
て
い
て
朝
寝
坊
し

て
い
る
ケ
ー
ス
が
よ
く
あ
り

ま
す
。

　
乳
幼
児
の
場
合
、
１
日
の

リ
ズ
ム
「
昼
夜
の
区
別
」
を

わ
か
ら
せ
る
よ
う
な
生
活
を

心
が
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

❶
起
床
時
間
と
就
寝
時
間
を

決
め
る

❷
朝
は
日
光
を
浴あ

び
る

❸
夜
は
暗
く
静
か
な
場
所
で

寝
か
せ
る

　
寝
る
前
に
絵
本
を
読
ん
で

あ
げ
た
り
、
子こ

守も
り

唄う
た

を
歌
っ

て
あ
げ
た
り
す
る
と
、
親
子

で
過
ご
す
貴
重
な
時
間
に
も

な
り
ま
す
ね
。

●
子
ど
も
は
、
眠
り
の
中
で

成
長
し
て
い
ま
す

　
脳
や
骨
、
筋
肉
な
ど
体
の

成
長
を
促う

な
が

す
重
要
な
成
長
ホ

ル
モ
ン
は
、
眠
っ
て
い
る
間

に
分ぶ

ん

泌ぴ
つ

さ
れ
ま
す
。

　
赤
ち
ゃ
ん
の
う
ち
か
ら
規

則
正
し
い
生
活
で
眠
り
の
リ

ズ
ム
を
作
っ
て
あ
げ
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
「
早
寝
早
起

き
生
活
習
慣
」
を
実
践
し
、

質
の
良
い
睡
眠
で
、
心
身
共

に
健
康
な
子
ど
も
に
育
て
ま

し
ょ
う
。

こ
ま
ご
め
幼
稚
園

鮭の土佐酢漬け
＜高血圧予防食＞

乳幼児の睡眠


