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名古屋民間保育園連盟青年会議公認

インフォメーション
子どもの健康管理「子どもの運動能力」
インタビュー 輝くらうママ
ウェイストボックス　山本裕子さん
子どもコーナー「いきもののおやこ」
読者プレゼント
保育園紹介　天白区「オリーブの実保育園」

　　　　　Lau の公式アカウントができました！
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P2・3《特集》「子どもが野菜を好きになるおかず」

子育て世代のミライをデザインする親子向けコミュニケーションマガジン

「野菜を食べてくれ
ない」

「好きな物ばかりだ
と、栄養が偏るので

は」

と、子どもの食事の
悩みが尽きない人は

多いのでは。

　今回は、野菜料理
の専門家に“子ども

が野菜を好き

になるおかず”を教
わります。

　忙しいパパママの
味方となる、調理時

間 20分ほど

で作れる時短レシピ
です。

チョロミーの星のペンダント

THE ドラえもん展　入場券

三井ショッピングパーク
ららぽーと名古屋みなとアクルス

商品券

9月のプレゼント

子どもが野菜を
好きになるおかず

調理時間20分でできる！
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7月号アンケートより
地元のおでかけスポットの記事はいつも参考にしています。名古屋に住んでいると親が意識しない限り、自然
とふれあう機会が少ないので、このような情報は大変ありがたいです。（西区・20代・パート、アルバイト）

豚肉は繊維を断つように5mm幅で切り、

片栗粉を薄くまぶす。

ピーマンは縦半分に切ってヘタと種を

取り除き、繊維に沿って5mm幅に切る。タ

ケノコも繊維に沿って、縦 5mm幅に千切り

にする。

Ａの調味料は合わせておく。ニンニクと

ショウガは、みじん切りにする。

余熱をしていないフライパンにショウガ、ニ

ンニク、１の豚肉を入れて塩をふり、サラダ

油と絡めてから、ふたをする。肉の色が変わ

るまで、3分ほど中火で蒸す。

肉の上にピーマン、タケノコの順で重ね入れ、

ふたをして蒸す。3分経ったら、全体を混ぜ

合わせ、調味料Ａを絡めてできあがり。
豚ロース薄切り ……………150g
ピーマン …………………… 4個
タケノコ水煮 ………………100g
ショウガ ……………… 1/2かけ
ニンニク ……………… 1/2かけ

・材料・ （4人分）

サラダ油……………… 大さじ 1½  
片栗粉………………………… 適量
塩……………………………… 少々
オイスターソース…………大さじ 2
しょうゆ……………………大さじ 2
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子どもが野菜を
好きになるおかず

子ど子ど子ど子ど子ど子ど子ど子どど子ど子どど子ど子ど子ど子ど子ど子子子 ものものものものものものものものものものものもののもものものものののものの体を体を体を体を体を体体を体を体を体を体体体を体体を体をを体を体を体体体体 つつつつつつつつつくくつくつくくつくつつつくくつくくくつくつくるるるるるるるるるるるる  

材料の大きさを揃え
ると、短時間で均一
に火が通ります。

油のコーティングで、
うまみを閉じ込めます。

ピーマンは炒めすぎず、
ピンとしているくらい
でＯＫ！蒸すことで甘
味が増します。

監修のえがわさんが「ピーマンが大好物になる！」と太鼓判を押すチンジャオロースは、
ピーマンの甘味が存分に引き出され、子どもたちも笑顔で食べてくれる一品。肉の代わり
に高野豆腐を使ったキーマカレー、切り干し大根サラダの３つのレシピを紹介します。

油の中油の中油の中油の中油の中油の中油の中油油の中の中油の中油の油の中の中油の中のの油の中中に多くに多くに多くに多くにに多くに多くに多くに多く多くくくに多に多く多に く含ま含まれ含まれ含まれ含ま含ま含まれ含まれ含まれ含まれ含ま含まれ含まれ含含まれ含まれ含まれ含まれ含まれ含まれる「脂る「脂る「脂る「脂る「脂る「脂る「脂る「脂る「脂る「脂「脂脂「脂脂質」は質」は質」は質」は質」は質」は質」は質」は質」はは質」は」はは質質」は質」は、細胞、細胞、細胞、細胞、細胞、細胞、細胞、細胞、細胞、細胞胞、細胞細胞胞細、細胞細、細胞胞細胞胞細 や脳をや脳をや脳をや脳をや脳をや脳をや脳をや脳をや脳をや脳をや脳をや脳を脳ををや をやや脳をややや脳をや脳をやや 作る大作る大作る大作る大作る大作る大作る大作る大作る大作る大作る大作 大大大作る大大る大るる作る大作る作る大切な栄切な栄切な栄切な栄切な栄切な栄切な栄切な栄切な栄切な栄な栄切な栄切な栄切な栄切な切な栄栄なな 養素。養素。養素。養素。養素。養素。養素。養素。養素。養素。素養養素。養素。養素養素素素。食食食食食食食食食食食食食食食

事の油事の油事の油事の油事の油の油事の油事の油事事の油事の油の油事の油事の油の油事 で、体で、体で、体で、体で、体で、体で、体で、体で、体、で、体体で、体体体体調や思調や思調や思調や思調や思調や思調や思調や思調や思や調や調や調や思調や思思思調や思や 考性や考性や考性や考性や考性や考性や考性や考性や考性考性や考性考考性や考性や性や考考性や考考性性性性考 集中力集中力集中力集中力集中力集中力集中力集中力集中力集中力集中力集中力集 力中力集中力中 などがなどがなどがなどなどがなどがなどがなどがなどがななどがなどがなどがなどがなどがななどどがな がどな 変化す変化す変化す変化す変化す変化す変化す変化す変化す変化す変化す変化変化す変化す変化すす変化す化す変 るといるといるといるといるといるといるといるといるといるといとるといといとるといいいと われてわれてわれてわれてわれてわれてわれてわれてわれてわれてわれてわれてわ てれててれててれてわれててわ いますいますいますいますいますいますいますいますいますいますいますすすいますいますままいまいますいますい 。中。中。中。中。中。中。中中。中。中中中中中中中中中

でも必でも必ででも必でも必でも必でも必でも必でも必でも必でも必ももでも必も必でも必でも必でも必ででででももでも必必須脂肪須脂肪須脂肪須脂肪須脂肪須脂肪須脂肪須脂肪須脂肪須脂肪脂肪須脂肪須脂脂須脂須脂須脂肪肪酸の「酸の「酸の「酸の「酸の「酸の「酸の酸の「酸の「酸の酸酸の酸の「酸の酸酸の酸の酸の酸酸酸酸の オメガオメガオメガオメガオメガオメガオメガオメガオメガオメガオオメガオメガオメガメガオオメガ３」と３」と３」と３」と３」と」と」と３」と３」とと３」と３」と３」と」ととととと「オメ「オメ「オメ「オメ「オメオメオメ「オメメメメメ「オ「オメ「オメ「「オ「オメ「オメメメメオメガ６」ガ６」ガ６」ガ６」ガ６」ガ６」ガ６」ガ６」ガ６」ガ６」ガ６」ガガガ 」ガガガ６」ガガ６ガ６ガガガガ は体内は体内は体内は体内は体内は体内は体内はは体内は体内は体内体内は体内は体内体内内体内は体は 内体体体 で作りで作りで作りで作りで作りで作りで作りで作りで作りで作りで作で作り作作作で作で作りり作作 出せな出せな出せ出せ出せな出せな出せ出せな出せな出せな出せな出せなせなせなな出せなせなせなせなせなせな出せなせなないのいのいのいのいのいのいのいのいのいののののいのいのいのいのいのいのいののいのいいののののののの

で、で、食で、で、食で、で、、食、食、食、食食食、食、食で、食食食食食ででで、 事に取事に取事に取事に取事に取事に取事に取事に取事に取事に取にに事に取に取事に取に取にに取り入れり入れり入れり入れり入れり入れり入れり入れ入れり入れり入れれり入れれり入 る必要る必要る必要る必要る必要る必要必要る必要る必要る必る必要るる必要る必要るる必要る必要る 要要必要必 がありがありがありがありがありがありがありがありりがありがありりがあがありりりりありがあありがありりあ ます。ます。ます。ます。ます。ます。まます。ます。ます。ます。まます。ます。

オメガオメガオメガオメガメオメガオメガオメガオメガオメガオメガオオメガオメガオオメガオオ ガオメガガガガ３が多３が多３が多３が多３が多３が多３が多３が多３が多が多が多多がが多３３が多３ く含まく含まく含まく含まく含まく含まく含ま含く含まく含まく含まく含ま含く含含含 れるのれるのれるのれるのれるのれるのれるのれるのれるのれるのれるれるのれるれるのれるのれる は青魚は青魚は青魚は青魚は青魚は青魚青魚青魚青魚青魚青魚青魚青魚青魚は青魚は青魚は青魚青魚青魚は青魚魚は青魚魚魚は 魚魚はは 。シソ。シ。シソ。シ。シ。シ。シ。シ。シソ。シソ。シソ。シソ。シソシシソ。シ。シシ。シソシソ。シソ。シソ。シソ。シソソ油やア油やア油やア油やア油やア油やア油やア油やア油やア油やアやアア油やア油油やア油やア油やア油やア油やアやア油油やア油やアマニ油マニ油マニ油マニ油マニ油マニ油マニ油マニ油マニ油マニ油マニ油マニ油ニマニ油マニ油マママ 油などになどになどになどになどになどになどになどなどになどになどになどなどになどになどにどになどなどににどど も豊富も豊富も豊富も豊富も豊富も豊富も豊富も豊も豊富も豊富豊富富も豊富も豊富も豊もも豊もも豊も 富もももも ににににににににににににににににににににににににに

含まれ含まれ含まれ含まれ含まれ含まれ含まれまれ含まれ含まれれ含まれまれまれまれ含まれ含まれれます。ます。ます。ます。ます。ます。ます。すます。ます。ます。すまます。す。す。ま オメガオメガオメガオメガオメガオメガオメガオメガオメガオメガオメガオメガオメガオオ ６は、６は、６は、６は、６は、６は、は６は、６は、６ははは６は、は６は６は、６ははは サラダサラダサラダサラダサラダサラダサラダサラダサラダサラダサラダラダダダサラダサラダサラダサ ダラダ油やコ油やコ油やコ油やコ油やコ油やコやコ油やコ油やコ油やコ油やコ油やコや油油やコ油 ーン油ーン油ーン油ーン油ーン油ン油ーン油ーン油ーン油ーン油ーン油ーン油ーン油ン油油ン油ン油などでなどでなどでなどでなどでなどなどなどでなどでなどでどなどでなどどなな す。欧す。欧す。欧すす。欧す。欧す。欧す。欧す。欧す。欧す。欧す。欧欧す。欧欧す。欧すすす。欧米化の米化の米化の米化の米化米化の米化の米化の米化の米化の化の米化の米化米化米化の米化の米化米化の化化米化の米化ののの米化化 進む進む進む進む進む進む進む進む進む進む進む進むむむむ進む進む進む

近年の近年の近年の近年の近年の近年の近年の近年の年の近年の年の近年の近年の近年のの近年の近 の近 食事食事で食事で食事で食事で食事で食事で食事で食事食事で食事で事食事で食事で食事で食事で事食食事ではオメはオメはオメはオメはオメオはオメはオメはオメはオメはオメはオメはオメはオメははオメガ６のガ６のガ６のガ６のガ６のガ６のガ６のガ６のガ６のののガ６のガ６のガガ６ガ６のガ６の６の取りす取りす取りす取りす取りす取りす取りす取りす取りす取りす取りす取りす取りす取取り取り取取 ぎが問ぎが問ぎが問ぎが問ぎが問ぎが問ぎが問ぎが問ぎが問ぎが問ぎがが問が問ぎが問がぎが問が問ぎが問ぎぎが問問問ぎが問がが 題視さ題視さ題視さ題視さ題視さ題視さ題視さ題視さ題視さ視題視さ題視さ題視さ題視題視視視 れておれておれておれておれておれておれてれておれてれてれておれておおれておれておれておれておおれておれてて り、ぜり、ぜり、ぜり、ぜり、ぜり、ぜり、ぜり、ぜり、ぜ、ぜり、ぜ、ぜり、ぜりりり ぜぜんそくんそくんそくんそくんそくんそくんそんそくんそくんそくんそくんそんそくんそくんそんそくんそんそくそんそんそん くくくくん やアやアやアやアやアやアやアやアやアアやアやアややアアやアアやアア

トピートピートピートピートピートピートピートピーピトピーートピートトピーピトピートピトピーピートピピーートピトト 、花粉、花粉、花粉、花粉、花粉、花粉、花粉、花粉、花粉、花粉花、花粉花粉、花粉花粉花花粉粉花粉花花 症とい症とい症とい症とい症とい症とい症とい症とい症といとい症とい症とい症といと症とい症とい症症と症といい症 ったアったアったアったアったアったアったアったアったアったアたアったアアたアたたっったたった レルギレルギレルギレルギレルギレルギレルギレルギレルギレルギレルギレルギギレルギルギギレルレレルギルレルギルル ー症状ー症状ー症状ー症状ー症状ー症状ー症状ー症状ー症状症状ー症状状ー症状ー症状ー症状ー症状状症状症症状症状の原因の原因の原因の原因の原因の原因の原因の原因の原因の原因の原因原因の原因因の原因原因の原原の原の原原因の原のの 因因になるになるになるになるになるになるになるになるになるになるなるになるになるになるなるになるるるるになにななるるなに と指摘と指摘と指摘と指摘と指摘と指摘と指摘と指摘と指摘と指摘と指摘指ととと指摘指摘されてされてされてされてされてされてされてされてされてれてされされてされてれてされてれてれれ いまいまいまいまいまいまいまいまいまいまいまいまままいままいいい

す。不す。不す。不す。不すす。不す。不す。不す。不す。不す。不す 不す。不すす 不不不不す。不不不す 不足しが足しが足しが足しが足しが足しが足しが足しが足しが足しが足しが足しが足しが足しが足し足 がが足 が足足 ちなオちなオちなオちなオちなオちなオちなオちなオなちなオちなオちなななちなオちなオちちなオなな メガ３メガ３メガ３メガ３メガ３メガ３メガ３メガ３メガ３メガ３メガメガ３メガ３ガガメガ３系の油系の油系の油系の油系の油系の油系の油系の油系の油系の系の油系の油油系の油油系の油系 油を上手を上手を上手を上手を上手を上手を上手を上手を上手を上手を上手を上手手上手上手をを上手手上上 に活用に活用に活用に活用に活用に活に活用に活用に活用に活用に活に活用に活用に活用ににに活用活にに 用しまししまししまししまししまししまししまししましまししまししまししまししましまししまししょう。ょう。ょう。ょう。ょう。ょう。ょう。ょう。う。ょょう。ょうょょうょうょうょう

シソ油シソ油シソ油シソ油シソ油シソ油シソ油シソ油シソ油油シソシソ油シソ油シソ油油油ソ油シソ油ソ油油シシ やアマやアマやアマやアマやアマややアマやアマやアマやアマやアマやアマやアマやアマやアやアやアマやアマアママやややアマアア ニ油はニ油はニ油はニ油はニ油はニ油はニ油はニ油はニ油はニ油はニ油はニ油はニ油はニ油ニ油はニ油はニ油はニ油ははニニ油はははははは サラサラサラサラサラサラサラ、サラ、サラ、サラ、サラ、サラ、サラ、サラ、サラ、サララサラサララ、サラ、サラサラサラサラサラササラダのドダのドダのドダのドダのドダのドダのドダのドダのドダのドダのドダのドダのドドダのドダのドダダ ドダダダダダダ レッシレッシレッシレッシレッシレレッシレッシレッシッシレッシシレッシレッシレ シッシレッシレレッシシレッシシング代ング代ング代ング代ング代ング代ンング代ング代ング代代ング代グング代ング代ング代ング代ン 代ンン 代グ代グ代グググ わりにわりにわりにわりにわりにわりにわりにわりにわりにわりにわりにわりにりにわりにににわりにわりにに クセクセクセクセクセセクセクセクセクセ。クセ。クセ。クセ。クセ。クセククセセク。クセ。クセ。クセ。クセ。クセセクセセセ。クセク がないがないがないがないがないがないがないがないがないがながないがながながないがないがないがなががが のののののののののののののの

で、料で、料で、料で、料で、料で、料で、料で、料、料で、料料でで、料で、料で 料で、料で、料で、料料料理を盛理を盛理を盛理を盛理を盛理を盛理を盛理を盛理を盛理を盛理を盛を理を盛理を盛を盛理を盛理を盛ををを盛盛盛りつけりつけりつけりつけりつけりつけりつけりつけりつけりつけりつけつけつけつけりつりつけつつ たたたた後にた後にた後にた後にた後にた後にた後にたたた後にた後にた後に後ににたたた後にたたたた ティティティティテティティィーィーィーィーィーィーーティティィーィーーティーティーティテテ スプースプースプースプースプースプースプースプースプーププスプースプースプーースプースプープププス ン 1杯ン 1杯ン 1杯ン 1杯ン 1杯ン 1杯ン 1杯ン 1杯ン 1杯1杯ン 1杯ン 1杯ン 1杯ン 1杯ン 1杯杯ン 1杯ン 1ン 1杯程度か程度か程度か程度か程程度か程度か程度か程度か程度か程度か程度か程度か程度か程度かかか程 かかか程度程 けけるのけるのけるのけるのけるのけるのけけるのけるのけるのけるのるのけるのけ のけるののけるるけるのもおもお勧もお勧もおもお勧お勧お勧お勧お勧お勧お勧お勧もおお勧もおお勧お勧もおもも 勧もももおお勧め。め。め。め。め。めめ。め。め。めめめ。めめめめめめ。。めめ。め

ゴマ油ゴマ油ゴマ油ゴマ油ゴマ油ゴマ油ゴマ油ゴ 油ゴマ油ゴマ油ゴマ油ゴマ油ゴマ油ゴマ油ゴマ油油ゴマ油ゴマ油マゴマ油マ油ゴマ油マ やオリやオリやオリやオリやオリやオリやオリやオリオやオリやオリやオリやオやオリリやオリややオやオオオ ーブオブーブオーブオーブオブオーブオーブオーブオーブオーブオーブオーブオーブオーブオブブオーブーブブオオオオイルはイルはイルイルイルはイルはイルはルはイルはルはイルはルはイルはイルはイルはルはイルはイルはイルはイルはイルはイルルははルはイ はルはルルルは、加熱加、加、加、加、加熱、加熱、加熱、加熱、加熱、加熱、加熱、加、加、加熱、加熱、加熱加熱、加熱熱熱熱加 に強いに強いに強いに強いに強いに強いに強いいに強いいに強い強いに強いに強いに強いに強いに強いに強い強に強 ので肉ので肉ので肉ので肉ので肉ので肉ので肉ので肉ので肉ので肉ので肉ののでので肉のでので肉のででので肉ので肉ので肉で肉肉料理や料理や料理や料理や料理や料理や料理や料理や料理や料理や料理やや料理や料理や理理料理料理や料理 炒炒め炒め炒め炒炒め炒め炒め物炒め物め物炒め物炒め物炒め物め物め物炒め物炒め炒め炒めめ物炒炒炒 物め物炒炒め物物に活用に活に活用に活に活に活にに活用に活用に活用に活用に活用活用に活活用に活用にに活活用に活活用に活用に活用活活活 しましましましましましましましまししまましまましし

しょうしょうしょうしょうしょうしょうしょうしょうしょうしょうしょううしょしょうょし うしょうし 。1種。1種。1種。1種。1種。1種1種1種。1種。1種1種。1種。 種。11 種類の油類の油類の油類の油類の油類の油類の油類の油類の油類の油類の油類の類のの類の類類の油の油類 油類 油油油のの だけでだけでだけでだけでだけでだけでだけでだけでだけでだけでだけでだけでだけでだ でででだけではなくはなくはなくはなくはなくはなくはなくはなくななくなくはなくはなくはなはなくなくは く、いく、いく、いく、いく、いくい、いく、いく、いくい、いく、いくいくいいく、いいくいくつかのつかのつかのつかのつかのつかのつかのつかのつかのつかのつかのつかのつかつかのかのかつつつかかつ 種類を種類を種類を種類を種類を種類を種類を種類を種類を種類を種類を種類を種類類種類を類種類種類をを類 使い分使い分使い分使い分使い分使い分使い分使い使い分使い使い分使い分使い分使い使い分使い分使 分分け、「け、「け、「け、「け、「け、「け、「け、「け、「けけ、「けけけ、「「「け、「け 油の油の油の油の油の油の油の油の油の油の油の油油油の油油

バランバランバランバランバランバランバランバランバランラランバランバランバランバランバランンババババ ンランス」をス」をス」をス」をス」をス」をス」をス」を」をス」をス」をス」をス」をス」」ス」」をスス」ををス」を」ス」を意識す意識す意識す意識す意識す意識す意識す意識す意識す識す識す意識すす意識す意識意識す識意識す識す意識す意識す識す識 るのがるのがるのがるのがるのがるのがるのがるのがるるのがるのがるのががのがのがのがががるの 大切で大切で大切で大切で大切で大切で大切で大切で大切で大切で大切で大切切で大切で大切で大大大大切大切切 す。す。す。す。す。す。す。す。すす。すす。すすすすす。。。。

Seed-Bloom 代表。東洋的視点と西洋的
視点を合わせ持ち、個人に合った食べ方を
提案するスローフードマイスター。野菜が
たっぷり食べられるお弁当「vegefi rst」（中
区丸の内）の監修を務める。マクロビオ
ティックをベースとした料理講座も開設。

Vegefi rst
http://vegefi rst-o

bento.com/

パーソナルフード・コ
ーチング

http://seed-bloom
.com/

特集

えがわ ひろこさん

レシピ
監修

チンジャオロース

Profile
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切り干し大根サラダ

10 月 21 日（日）に八事ハウジング（昭
和区八事本町 16）で開催される「親子
で楽しむフリーマーケット」の出店者を
募集します。不用になったおもちゃや子
ども服など、子ども用品に限定したフ
リーマーケットです。親子で一緒にお店
ごっこを楽しみませんか。出店料は無料、
1ブース３ⅿ×２ⅿ 。●問合せ／東海フ
リーマーケット協会TEL 080-3619-7358

名古屋城を拠点に活動する「服部半蔵忍
者隊」が、忍術の動きを取り入れなが
ら、全身を大きく使って、みんなで参加
できる体操を作りました。「忍者体操キャ
ラバン」として愛知県内の保育園を回っ
ています。忍者になりたい子どもたちを
大募集！ 公式 HP http://www.ninja-
japan.com/taisou/ ●問合せ／忍者隊
事務局（三晃社内）TEL 052-961-2223

国民的人気番組「おかあさんといっしょ」
が 60年目を迎えるこの秋、初の映画化。
劇場内で歌って踊って楽しめるコーナー
が満載です。映画館内が明るいので、赤
ちゃんと一緒でも安心。人形劇「ガラピ
コぷ～」は、宇宙で大冒険！ゲストのお
兄さんとして、満島真之介が出演。イオ
ンシネマ ワンダー（西区）ほか、絶賛公開中。

親子で楽しむフリーマーケット

「ニンジャといっしょに体操！の巻」

全国の劇場でロードショー

10月21日（日）八事ハウジング

参加保育園募集　忍者体操

映画 おかあさんといっしょ
はじめての大冒険

初めてじっくり読みました、さまざまな情報が載っていて勉強になることばかり。子どもも少し大きくなってきたので楽し
めそうな場所がいっぱいあり、連れて行ってあげようと思いました。特に空飛ぶ写真に行きたい！（千種区・30代・専業主婦）

高野豆腐を湯で戻し、フードプロセッサーか手で細かく
ちぎってみじん切りにする。

タマネギは皮をむき、ジャガイモ・ニンジンは、よく洗って皮付
きのまま 5mm角に。ニンニクとショウガはみじん切りにする。
トマトは皮付きのまま、2cmの角切りにする。

フライパンに、油とニンニク、ショウガを入れて中火で温め、香
りが出たら、タマネギ、ジャガイモ、ニンジンを重ね入れ、塩ひ
とつまみ（材料外）をふり、ふたをして中火で蒸し煮にする。

ジャガイモがやわらかくなり、タマネギが半透明になったら、Ａ
と高野豆腐とトマトを入れ煮立たせ、ふたをして中火で 5分。ト
マトがやわらかくなったら完成。

切り干し大根はサッと洗い、軽く水気を切って5分ほど置く。ニンジン、キュウリは
細切りにし、塩（材料外）ひとつまみ振っておく。

切り干し大根を食べやすい大きさに刻む。ニンジン
とキュウリ、ツナ缶の水気を切る。

Ａの調味料を合わせる。

ボウルに野菜とツナ缶を入れ、調味料Ａであえる。
いりごまで飾って、完成。

今月のレシピで作った料理を、
#らうレシピ を付けてアップ
してくださいね。

・材料・ （4人分）

・材料・ （4人分）

高野豆腐 …………………… 4枚
タマネギ ……… 1/2個（100g）
ジャガイモ ………………… 1個
ニンニク ………………… １かけ
ショウガ ……………… 1/2かけ
ニンジン ………… 1/3本（50g）
トマト ……………………大1個
菜種油 ………………… 大さじ2

※ツナ缶がオイル漬けの場合、Ａのごま油は除きます。

マヨネーズ …… 大さじ３
米酢 …………… 大さじ１
しょうゆ …… 大さじ2/3
ごま油 ………… 小さじ１

切り干し大根 ……… 40g
ニンジン ………… 1/3本
キュウリ ………… 2/3本
ツナ缶（小） ……… １缶
いりごま ……………適量

水…………………………… 150cc
カレー粉…………… 大さじ 2～ 3
トマトケチャップ……… 大さじ 2
豆みそ…………………… 小さじ 1
塩……………………… 小さじ 1/4

高野豆腐のキーマカレー

～ Arrange menu～enu～

I N F O RM AT I O N

鉄分やカルシウムの豊富な高野豆腐。
苦手な子どもは多いですが、カレー味にすることで
食べやすくなります。名古屋ならではの「豆みそ」
を使うと、コクが出ておいしく仕上がります。

作り置き用に分量を2倍にした場合は、水は200ccで。
水分が多すぎるとベタっとしてしまうので注意。冷蔵庫、
密閉容器で、5日間ほど保存可能です。

作ってから少し時間を置いた
方が、味がなじみます。密
閉容器に入れて、冷蔵庫で5
日間ほど保存可能です。

アレンジ メニュー

ハートのキーマト
ースト
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公式アカウントが
できました！

＠lau_nagoya
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幼児期になると、運動に得意不得
意が見られるようになります。運動
会などで、子どもの様子が気になる
こともありますよね。「運動神経が良
い・悪いといわれがちですが、実は
運動能力に一番関わるのは運動が好
きかどうかです」と加納裕久先生。
自身も名古屋市内の保育園に通い、
かけっこや相撲など運動が大好きな
子どもだったそうです。運動が得意
になったのは、保育園の時に苦手意
識を持たなかったからだと話します。

「人と比べる意識が芽生え始める4
歳前後のタイミングで“できない”
という気持ちを持ってしまうと、運
動が嫌いになってしまいます。遊び
で十分なので、まずは運動の楽しさ
を教えてあげて、子どもができたこ
とをたくさん褒めてあげてくださ
い。やり方を教えるのは、その後で
大丈夫です」
幼児期は、運動機能の土台を作
る大事な時期でもあります。特に伸
ばしたいのが、調整の役割を担う神
経系の運動。的に向かって投げる、
鬼ごっこで鬼をよけるなどの動作で
す。これらは5歳までに約80％の発
達を遂げるといわれています。「的あ
て遊びでも、ボール、お手玉、紙を
丸めた物では、大きさや重さが異な
るため力加減が変わります。この調
整能力を幼児期に伸ばしてあげたい
ですね」

「最近の子どもは、生活環境の変化
から体幹機能や柔軟性が低下してい
ます。体幹機能が低下すると姿勢が
悪くなり、柔軟性の低下はけがを招
きます」。これらの運動機能を高める
のにお勧めなのがマット運動。マッ
ト運動では、バランスや回転などあ
らゆる運動感覚の基礎が養われま
す。寝る前に布団の上で、ゴロゴロ
運動（下図）をするなど、全身を使っ
て体に刺激を与えてあげてください。
 「幼児期に親ができることは、子ど
もが“やってみたい”と思うきっか
けを作ってあげること。運動を好き
になり、得意だと感じられることが、
子どもにとって一つの大きな自信に
つながったら良いですね」

子どもの
健康管理

輝く
らうママ

地球温暖化の原因となる二酸化炭
素などの温室効果ガス排出量の調査
を行うベンチャー企業「ウェイスト
ボックス」で働く山本裕子さん。夫
の海外転勤で、イギリスで3年過ご
し、帰国後は学生時代に学んだ社会
問題に通ずる、環境問題を扱う仕事
への転職を決意しました。
2015年に今の会社に入社し、1年
後長女を出産。3児の母となり育休を
取得。復職後は、夫の単身赴任をきっ
かけに時短と在宅勤務を認めてもら
うなど、会社の協力の下で仕事と育
児を両立させています。時に、周り
の人の協力が支えに。「仲の良い近所
のママたちが、学校が早く終わる日
に長男を家で預かってくれたり、助
けてくれるんです。実家が遠方なの
で、自分以外に子どもを見守ってい
る人がいることが本当に心強くて。
つい見落としがちな子どもの変化に
気付いてくれることもあります」

帰宅後は、子どもたちが積極的に
お手伝い。「長男は小１から風呂掃除
の担当。そろそろ次男に引き継ごう
と、長男が教えてくれています。手
伝いが嫌にならないよう遊び感覚も
混ぜながらお願いするので、床が多
少ザラザラしていても目をつむって

います」
出産後は、何事も短時間集中でこ
なすことで自分の成長につながった
と振り返る山本さんですが、欠かせ
ない習慣があります。「たまに早く会
社に着けたら、近くのカフェに立ち
寄って、キャリアや家庭の状況につ
いて感じている不安や、どうありた
いかなどを紙に書きだして頭の中を
整理します。日々、時間に流されて
過ごしてしまいがちですが、冷静に
考える時間を持つことで軌道修正が
できるんです」
仕事でも、子どもたちの未来への
思いが強いのだとか。「子どもや孫、
その先の世代で、地球温暖化がさら
に深刻化する可能性があります。そ
れを少しでも抑えたい。子孫のため
になる仕事という意識が大きなやり
がいになっています」

話題の熱中症についての記事が、大変興味深かったです。子どもがなかなか水分を摂って
くれないので、こまめな声掛けを心がけようと思いました。（中川区・30代・公務員）

2011年 1月より全国 10万組の親子を対象に、小児ぜんそくやアレルギー疾患など
子どもの病気や健康に、環境中の化学物質が与える影響をお母さんのお腹にいる
時から13 歳に達するまで調べる ｢エコチル調査｣ を全国で行っています。愛知県
では一宮市と名古屋市北区の方を
対象に名市大が調査を行っており、
加納先生も協力しています。

「好き」が「得意」に

遊びを通して、褒める

寝る前にゴロゴロ運動 周りに支えられながら

自分と向き合う時間を作る

環境を守る仕事を通して環境を守る仕事を通して
子どもたちの未来をつくる子どもたちの未来をつくる

運動能力を伸ばすコツは運動能力を伸ばすコツは
楽しさを実感すること楽しさを実感すること

ウェイストボックス

山本 裕子 さん

社名は、日本語で「ごみ箱」という
意味。コンサルタントとして、企業
から出る温室効果ガスの算定や排出
量削減努力のサポートなどを行う。
長男 9 歳、次男 5 歳、長女 2 歳
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子どもの寝かしつけ

家事の残り・
新聞を読む

●山本さんの 1日のスケジュール

愛知県立大学人間発達学研究科で博士号（人間発
達学）を取得。専門は幼児の発育発達。幼児体育
コーディネーターとして、愛知県内の保育園で保
育士や子どもたちに運動指導支援を行う。

名古屋市立大学
エコチル調査
愛知ユニットセンター
研究員

加納 裕久
先生
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Lau9月号 読者アンケート

子どもはクジラのめいろがとても気に入り、何度もやっていました。（千種区・30代・公務員）

子どもと子どもと
つくろう あそぼうつくろう あそぼう

●個人情報の取り扱いについて●個人情報はプレゼントの抽選・発送、取材の申し込みの目的で使用し、目的外利用や第三者提供を行いません。なお、処理業務については外部委託することがあります。記入項目が不足する場合、当選者から除外されることもありますのでご注意
ください。個人情報の開示、訂正、追加、削除等については、本人確認の上で対応いたします。お問い合わせは以下連絡先までお願いいたします。株式会社中日メディアブレーンＰＭＳ管理責任者 TEL　052-232-3500　※当選者の発表は発送をもって代えさせていただきます。

右記URLにアクセス後、「応募フォーム」に必要事項
と右のアンケートへの回答を入力しご応募ください。

※郵送での応募は受け
　付けておりません。 応募締切：2018 年 9月 30日（日）24時までhttp://lau.nagoya/応募

方法

5人5組 10人

9 月 27 日（木）～ 11
月 18 日（日）に松
坂屋美術館（中区栄）
で開催されます。大
人 1,400 円、 中・ 高
校生 1,000 円。小学
生以下無料。
●問合せ／同館 TEL 
052-264-3611 

9 月 28 日（金）名古屋市港区に、ファッショ
ン、食やエンターテイメント施設が集結する
「ららぽーと」が
オープン。東海 3
県初出店です。ら
らぽーと内で使え
る商品券 1,000 円
分（500 円券×２
枚）を 5人に。

インフォメーションで
紹介した「映画　お
かあさんといっしょ　
はじめての大冒険」で
人形劇「ガラピコぷ
～」がアニメになって
登場します。映画の公
開を記念して「チョロ
ミーの星のペンダント」
（3,780 円）を 2人に。

THE ドラえもん展
 NAGOYA 2018　入場券

ガラピコぷ～
チョロミーの星のペンダント

三井ショッピングパーク
ららぽーと名古屋みなとアクルス
商品券1,000円分

P R E S E N T

子ども
コーナー

現在の住まいは？

住まいに関して、どのような悩みが
ありますか？（複数回答）

Q2 で A～ F と答えた方は、住まいに関する
具体的な悩みを教えてください。

A.賃貸　B.持ち家　C.実家の両親と同居 
D.義理の両親と同居　E.社宅・寮

A.マイホームの購入　B.住宅購入やリフォームの資金
C.住宅メーカーの選び方　D.内装やインテリア
E.地域選び　F.引っ越しでの子どもの転校　G.悩みは無い 

例：マイホーム購入かリノベーションか迷っている
（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

住まいについて2人
Q1.

Q2.

Q3.

いきもの の おやこ

おとなに　なると　すがたが　かわる　いきものが　いるよ。

こどもと　おとなが　ただしい　くみあわせに　なるように、

せんを　たどってね。

あおむし

にわとり

ひよこ やごおたまじゃくし

ちょうちょかえるとんぼ

今月のテーマ

提供元：バンダイ

村上隆「あんなこといいな できたらいいな」(部分 )©2017Takashi Murakami/
Kaikai Kiki Co.,Ltd.All Rights Reserved.  ©Fujiko-Pro
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毎度読みやすい内容とページ数、参考になることが多く役立っています。家族の体を守るお母さんへ、食のことなどを発信して
いきたいと考えているので、いつの日か紙面に出る側になれたらと思いました！（名東区・30代・パート、アルバイト）Sep.2018 Vol.226



毎号楽しく拝見してます。子どもにオススメの絵本を特集してもらいたいです。（東区・20代・専業主婦） Sep.2018 Vol .22 7
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八事駅のほど近く、にぎやかな八
事商店街と静かな住宅街の間に「オ
リーブの実保育園」はあります。「場
所柄、広い園庭は無いのですが、屋
上で水遊びをしたり、プランターで

野菜を育てるなど限られた空間で工
夫しています」と園長の三好永

ひ さ え

恵先
生。「近くの八事山興正寺さんには文
化財保護の消防訓練で、子どもたち
に消防車の放水を見せていただける
機会もあるんですよ」。興正寺の森の
中を探検したり、八事小学校で運動

会を実施するなど、地域でさまざま
な交流をしています。「子どもたちも
近所の人に元気にあいさつしていま
す。開園して4年目ですが、地域の
皆さんにも受け入れられてきている
と感じますね」

英語や運動遊びなどのカリキュラ
ムにも力を入れており、「ピアジェ教
育」では、数や空間の概念や考える
力、人を思いやる心などを育ててい
ます。子どもたちは、教材にシール
を貼ったり剥がしたり、遊び感覚で
楽しみます。先生が「2台の乗り物
に5人が乗るには、どうしようか？」
と問い掛けると、子どもたちは「1
人と4人に分かれたらいいね」「１人

はさみしいよ、２人と３人にしよう」
など自由に答えます。みんなと共に
考えながら自然と多くのことを学ん
でいきます。「知識を詰め込むのでは
なく、子どもたちの“やってみたい”
“できてうれしい”という気持ちが一
番大切。こうした経験が自信となり、
学習の基礎と非認知能力を作ると考
えています」

保育園紹介

わ ら う 語 ら う 交 じ ら う

子育て世代のミライをデザインする
親子向けコミュニケーションマガジン

楽しみながら考える力を育てる楽しみながら考える力を育てる

（うち正規スタッフ
は12人）

天白区八事天道 301
http://www.seiei.ed.jp/seieikai/olivenomi/

園児数　79 人

先生　　14 人

DATA

オリーブの実保育園

地域と共に歩む保育園

経験が子どもたちの自信に

屋上でのプールは、子どもたちの大好きな時間 こだわりの給食。魚の切り身は大きめに
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