
お
やつ
はどうしたら

？

家庭応援談
キッズにっこり

５

29 Soja City Public Relations, 2010.8

n t e r v i e w

●

インタビュー

輝
い
て
い
る
人

ま
ち
を
活
気
づ
け
ら
れ
る

ま
つ
り
に
し
た
い

このコーナーでは、輝いている人を募集しています。あなたの周りにキラッと輝いている人がいたら、
ぜひとも広報そうじゃ編集室（企画課）までご一報ください。自薦・他薦は問いません。

角
田
　
順
宣
さ
ん
（
真
壁
）

今
年
の
総
社
市
民
ま
つ
り
の
実
行
委
員
長
を
務
め
る

８
月
７
日
に
高
梁
川
河
川
敷

グ
ラ
ウ
ン
ド
で
開
催
さ
れ
る
総

社
市
民
ま
つ
り
雪
舟
フ
ェ
ス
タ

の
実
行
委
員
長
を
務
め
る
の
が

角
田
順
宣
さ
ん
だ
。

平
成
６
年
以
降
毎
年
、
警
備

な
ど
主
に
裏
方
と
し
て
雪
舟
フ

ェ
ス
タ
に
携
わ
っ
て
き
た
。
今

年
は
、
先
頭
に
立
っ
て
ま
つ
り

の
運
営
を
引
っ
張
る
。

メ
イ
ン
会
場
を
市
役
所
周
辺

か
ら
高
梁
川
河
川
敷
グ
ラ
ウ
ン

ド
に
変
更
し
て
４
年
目
。「
ま

だ
ま
だ
の
部
分
も
あ
る
が
、
一

所
懸
命
が
ん
ば
り
、
少
し
で
も

良
い
も
の
へ
と
変
化
を
加
え
た

い
」
と
意
気
込
む
。
そ
し
て
、

「
ま
ち
を
活
気
づ
け
ら
れ
る
ま

つ
り
に
し
た
い
」
と
も
。

総
お
ど
り
は
去
年
か
ら
、
メ

イ
ン
ス
テ
ー
ジ
を
囲
む
よ
う
に

輪
に
な
り
踊
る
形
に
な
っ
た
。

「
あ
れ
は
一
体
感
が
出
て
好
評

だ
っ
た
」
と
ほ
ほ
笑
む
。「
今

年
の
総
お
ど
り
は
二
重
の
輪
」。

そ
の
ム
ー
ド
を
生
か
し
、
一
度

に
全
員
が
踊
れ
る
よ
う
に
し
た

と
教
え
て
く
れ
た
。

毎
年
盛
り
上
が
る
「
え
え
と

こ
囃ば
や

し
コ
ン
テ
ス
ト
」。
今
年

は
１
団
体
ず
つ
踊
る
。
ア
ッ
プ

テ
ン
ポ
の
曲
に
の
っ
た
威
勢
の

良
い
踊
り
が
見
所
だ
。「
踊
る

人
も
見
る
人
も
楽
し
ん
で
」
と

薦
め
る
。フ
ィ
ナ
ー
レ
は
花
火
。

総
お
ど
り
か
ら
花
火
ま
で
が
一

気
に
進
み
、
最
高
潮
に
な
る
よ

う
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
見
直
し
た
と

言
う
。

ま
つ
り
も
間
近
に
迫
り
連

日
、
ス
タ
ッ
フ
と
の
打
ち
合
わ

せ
や
準
備
に
追
わ
れ
て
い
る
。

「
年
齢
も
経
験
も
若
い
メ
ン
バ

ー
だ
が
、
頼
り
に
な
る
人
た
ち

ば
か
り
」
と
、
安
心
し
て
や
っ

て
い
る
と
話
す
。

ま
つ
り
当
日
の
午
後
４
時
３０

分
、
角
田
さ
ん
の
開
会
宣
言
で

雪
舟
フ
ェ
ス
タ
は
ス
タ
ー
ト
す

る
。「
家
族
で
夏
の
楽
し
い
ひ

と
と
き
を
過
ご
し
て
く
だ
さ

い
」と
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
く
れ
た
。
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「おやつ＝甘いもの」と思っては
いませんか？　一度にたくさん食べ
ることができない子どもにとって、
おやつは食事の一つです。「栄養素や
エネルギー、水分の補給」「食べる楽
しみ」と、おやつのもつ役割は重要です。
しかし、子どもがほしがるままに与え
ていると、それだけでお腹がいっぱいにな
り、次の食事が食べられなくなってしまいます。
おやつは１日１～２回とし、量と時間を決めておき
ましょう。そのためにも生活リズムを整え、３回の
食事を規則的に取ることが大切です。
おすすめは、「おにぎり」「旬の果物」「食事では取
りにくいいも類」「乳製品」などです。飲み物もいっ
しょに取りましょう。夏場は特に汗をかきやすいの
で、こまめな水分補給が必要です。ジュースや乳酸
菌飲料、イオン飲料などは糖分が高いので、水代わ
りに飲むのはやめて、水、麦茶、牛乳を飲ませると
よいでしょう。
おやつは市販のものでも良いのですが、手作りの
おやつも楽しいものです。また、おやつタイムには
お母さんも一息入れて、いっしょに食べると楽しい
時間になりますね。
問い合わせ こども課母子保健係（1９２－８２６１）

◆材料・数量（４人分）
● Ａ……ゼラチン＝１０ｇ、水＝１／４カップ
● Ｂ……砂糖＝大さじ６、水＝２カップ
● Ｃ……白玉粉＝４０ｇ、水＝大さじ２、砂糖＝小さじ２
● Ｄ……みかん＝１００ｇ、キウイ＝１個、さくらんぼ＝
４個

● サイダー……１００ｍｌ

◆作り方
① Ａのゼラチンを分量の水でふやかしておく。
② Ｂの水を沸騰させ、分量の砂糖を入れ、溶けたら①を
入れて完全に溶かす。

③ ②を冷まし、鍋のまま冷蔵庫の中に入れておく。
④ Ｃは、水を少しずつ入れながら耳たぶの固さになるよ
うにこねて等分に丸める。

⑤ ④をゆでて、浮かんで１分後に冷水にとる。
⑥ ②をスプーンで一口大にすくって器に盛り、Ｄと⑤を
のせ、食べる直前にサイダーを入れる。

栄養委員さん栄養委員さん

おすすめおやつおすすめおやつおすすめおやつおすすめおやつ
（１人分　１４８ｋｃａｌ）

７月９日、神在幼稚園で開かれた神在ラ
ッコ広場で、ニンジンゼリーを試食する岡
田朋弥くん（２歳）。お母さんの知栄子さ
ん（上原）は、「自然な甘みでおいしい」と
教えてくれました。各地区で開かれるラッ
コ広場は、栄養委員や愛育委員が乳幼児を
もつ保護者同士のふれあいの場を提供する
ものです。


