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　いたずらっこで、いつもニコニコのしゅ
んとくん。おねえちゃんと遊ぶのが大好き。
2人の姿をみてパパとママは毎日癒

いや

されて
います。これからも元気いっぱいのしゅん
とくんでいてね♥　（父：雄佑　母：一恵）

❶ カボチャ150ｇ、ナス1本、ゴーヤ1/2本
を薄切りにする。

❷ フライパンに油小さじ2を入れ、❶の野菜
を弱火でゆっくり焼く。

❸ カレー粉小さじ1/2、トマトケチャップ大
さじ1、しょうゆ小さじ1/2、水大さじ1/2
をすべて合わせて、とろみがでるまで煮

に

詰
つ

める(電子レンジでも良い)。
❹ 野菜を盛り付けて、ソースをかける。

宇津木　隼
しゅん

翔
と

くん（1歳4カ月・諸川）

(食生活改善推進協議会)

〈1人分〉
エネルギー＝70kcal
タンパク質＝1.4g
脂質＝2.2g
カルシウム＝15mg
食塩相当量＝0.2g

焼き野菜のカレーソース
＜高血圧予防食＞

安全に楽しくプール遊び
　

子
ど
も
た
ち
の
好
き
な
夏

の
遊
び
は
何
と
い
っ
て
も

プ
ー
ル
遊
び
で
す
。
水
と
戯た

わ
む

れ
る
こ
と
の
楽
し
さ
、
開
放

感
、
心こ

こ

地ち

よ
さ
な
ど
か
ら
多

く
の
子
ど
も
た
ち
は
、
歓
声

を
あ
げ
な
が
ら
元
気
い
っ
ぱ

い
遊
び
ま
す
。

　

で
も
、
な
か
に
は
水
に
不

安
を
感
じ
て
し
ま
う
子
も
い

ま
す
。
そ
ん
な
と
き
は
無
理

を
せ
ず
、
水
遊
び
か
ら
徐
々

に
慣
れ
る
と
い
い
で
す
ね
。

　

水
遊
び
を
楽
し
く
す
る
た

め
の
お
も
ち
ゃ
作
り
も
親
子

で
楽
し
め
ま
す
。
ペ
ッ
ト
ボ

ト
ル
や
シ
ャ
ン
プ
ー
の
空
き

容
器
を
数
色
の
カ
ラ
ー
ビ

ニ
ー
ル
テ
ー
プ
で
飾
れ
ば
で

き
上
が
り
。
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

を
ハ
サ
ミ
等
で
切
っ
た
場
合

は
切
り
口
で
け
が
を
し
な
い

よ
う
、
し
っ
か
り
ビ
ニ
ー
ル

テ
ー
プ
で
留
め
ま
し
ょ
う
。

　

さ
て
、
プ
ー
ル
遊
び
は
楽

し
い
反
面
、
水
の
事
故
は
生

命
の
危
険
度
が
高
く
、
安
全

へ
の
配
慮
が
重
要
で
す
。
次

の
こ
と
に
十
分
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

❶
プ
ー
ル
遊
び
の
際
は
子
ど

も
か
ら
「
目
を
離
さ
な
い
」

「
離
れ
な
い
」

❷
プ
ー
ル
の
水
は
張
っ
た
ま

ま
に
せ
ず
、
使
い
終
わ
っ
た

ら
す
ぐ
に
排
水

❸
子
ど
も
の
健
康
状
態
を
よ

く
観
察
し
、
次
の
よ
う
な
様

子
が
見
ら
れ
た
ら
プ
ー
ル
遊

び
を
中
止
す
る

・
風
邪
の
症
状
や
微
熱
が
あ

る
と
き

・
下げ

痢り

気
味
の
と
き

・
治
療
中
の
疾
患
が
あ
る
と
き

・
目
や
皮
膚
の
異
常
が
あ
る

と
き
な
ど

　

こ
の
夏
、
安
全
に
楽
し

く
、
プ
ー
ル
遊
び
で
丈
夫
な

体
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

三
和
幼
稚
園

●
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
。

平
成
28
年
７
月
１
日
発
行　
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