
●
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
。

❶ 豆腐１丁を茹
ゆ

でて水きりをし、手で大きく割る。
❷ 絹さや200gは筋を取り、斜め半分に切る。
❸ フライパンに油、大さじ2を熱して豆腐を入

れ焼きつけるように炒
いた

めて、塩小さじ1/3を
振る。全体にこんがりと焼き色がついたら油
を切って取り出す。

❹ ❸のフライパンに絹さやを入れ、さっと炒める。
❺ ❹に豆腐を戻し、しょうゆ大さじ1で味付け

し、卵2個を溶いて手早く炒め合わせる。仕
上げに鰹

かつお

節
ぶし

２パックを振り入れざっと混ぜる。

(食生活改善推進協議会)

〈1人分〉
エネルギー＝194kcal
タンパク質＝13.3g
脂質＝13.0g
カルシウム＝140mg
食塩相当量＝1.3g

絹さやと豆腐のおかか炒め
＜高血圧予防食＞

雨の日にも楽しめる室内遊び
　

モ
ン
テ
ッ
ソ
ー
リ
教
育
法

と
は
、
イ
タ
リ
ア
の
医
師
で

教
育
者
の
マ
リ
ア
・
モ
ン
テ
ッ

ソ
ー
リ(M

aria  M
ontessori  

１
８
７
０
年
～
１
９
５
２
年)

が
提
唱
し
た
、
子
ど
も
を
観

察
す
る
こ
と
か
ら
生
ま
れ
た

教
育
法
で
す
。

　

今
年
１
月
、
イ
ギ
リ
ス
王

室
の
ジ
ョ
ー
ジ
王
子
が
モ
ン

テ
ッ
ソ
ー
リ
保
育
園
に
入
園

し
た
こ
と
で
再
び
注
目
さ
れ

ま
し
た
。

　

モ
ン
テ
ッ
ソ
ー
リ
教
育
法

を
行
っ
て
い
る
「
子
ど
も
の

家
」
で
は
、
子
ど
も
た
ち
は

落
ち
着
い
て
い
て
、
し
か
も

生
き
生
き
と
自
発
的
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。
そ
の
う

え
、
作
業
に
集
中
し
、
大
変

静せ
い

粛し
ゅ
く

な
の
で
す
。

　

子
ど
も
は
、
好
き
な
こ
と

な
ら
何
度
で
も
繰
り
返
し
、

長
時
間
続
け
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
そ
し
て
、
集
中
し
て

取
り
組
む
こ
と
で
、
子
ど
も

を
成
長
さ
せ
ま
す
。

　

ス
ー
パ
ー
ボ
ー
ル
落
と
し

や
コ
イ
ン
落
と
し
等
は
家
庭

で
も
で
き
る
、
子
ど
も
が
夢

中
に
な
れ
る
活
動
で
す
。

　

ス
ー
パ
ー
ボ
ー
ル
落
と
し

は
、
透
明
な
容
器
を
使
う
と

ボ
ー
ル
が
跳は

ね
る
様
子
が
見

え
て
、
よ
り
お
も
し
ろ
い
で

し
ょ
う
。
ま
た
、
コ
イ
ン
落

と
し
は
、
貯
金
箱
を
活
用
し

て
も
良
い
し
、
粉
ミ
ル
ク
の

缶
の
ふ
た
に
穴
を
開
け
た
も

の
を
使
っ
て
も
で
き
ま
す
。

　
「
に
ぎ
る
」
か
ら
「
つ
ま

む
」
へ
、「
大
き
な
も
の
」

か
ら
「
小
さ
な
も
の
」
へ
、

初
め
は
手
で
直
接
摘つ

ま

み
ま
す
。

発
達
に
つ
れ
て
、
親
指
・
人

差
し
指
・
中
指
の
３
本
の
指

で
ト
ン
グ
等
が
使
え
る
よ
う

に
な
り
、
や
が
て
お
箸は

し

や
鉛

筆
を
持
つ
こ
と
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。
そ
し
て
、
ト
ン
グ

や
お
箸
を
使
っ
て
、
ボ
ー
ル

つ
か
み
や
製
氷
皿
に
ボ
ー
ル

を
並
べ
て
入
れ
る
活
動
へ
も

広
が
る
で
し
ょ
う
。

　

雨
の
日
が
多
く
な
る
６
月

は
、
室
内
で
過
ご
す
時
間
が

長
く
な
り
ま
す
が
、
お
子
さ

ん
と
素
敵
な
時
間
を
お
過
ご

し
く
だ
さ
い
。あ

さ
ひ
保
育
園

わが家のアイドル

―今、注目されているモンテッソーリ教育法を通して―

　外遊びが大好きで、jumpしたり踊ったり、
いつも元気いっぱいのヒナミ。最近は、ママ
が掃除をしているとモップをかけたり、優し
い一面も。これからも元気いっぱいで、みん
なを明るい気持ちにしてくれる、ヒナミでい
てね。 (父：啓之　母：美穂)

鈴木日
ひ

菜
な

美
み

ちゃん（3歳5カ月・上辺見）

20   広報古河　2016.6.1 再生紙を使用しています。環境にやさしいインキを使用しています。
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６
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