
　知っているようで実は間違っていることもある、食事にまつわる常識。左の内容が正しいのか間違っているのか、皆さんはいくつ分かりますか？ (答えはP9の下に記載しています)

　宮崎の特徴的な生活習慣や病気の傾向
を市職員が解説します。おいしく健康に暮ら
すためのヒントを見つけましょう。

　宮崎市は、食材の宝庫。好き嫌いな
んてもったいない。「MVP350」を家
族みんなの合言葉にして、バランスの
良い食生活を楽しみましょう。

　
炊
飯
器
で
ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
て
お
け
ば
炊
き
上

が
る
ご
は
ん
。で
も
、中
で
ど
の
よ
う
に
炊
け
て
い

る
の
か
、大
人
で
も
意
外
と
知
ら
な
い
人
は
多
い

の
で
は
？

　
教
室
で
は
、洗
う
前
と
洗
っ
た
後
の
米
の
違
い

を
比
べ
た
り
、ガ
ラ
ス
の
鍋
で
ご
は
ん
が
炊
け
る

様
子
を
観
察
し
た
り
し
ま
す
。泡
が
い
っ
ぱ
い
で
、

子
ど
も
た
ち
は
み
ん
な
び
っ
く
り
！
　「
お
い
し

く
炊
け
て
ね
」と
の
声
も
上
が
り
、一
粒
一
粒
に
愛

着
が
湧
い
て
い
る
様
子
が
う
か
が
え
ま
し
た
。
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食事の楽しさを
五感で体験！
　子どもの食育はどうすれば

よいのでしょうか。NPO法人

食生活応援団ベジフルバス

ケットが実施している「五感

体験型キッズキッチン講座」

で、その秘訣を探りました。

「お米ってこんなふうに　　　

炊けるんだ！」

「自分で作ると

　　　   楽しくておいしい！」
Part.2 子ども編

12345

LESSON 1

　
み
ん
な
で
集
ま
っ
て
作
る
メ
ニ
ュ
ー
は
豚
汁
。

野
菜
を
切
っ
た
り
、み
そ
を
溶
い
た
り
す
る
の
も

も
ち
ろ
ん
子
ど
も
た
ち
の
役
割
で
す
。

　
ま
ず
は
ニ
ン
ジ
ン
や
ダ
イ
コ
ン
な
ど
の
野
菜
を

カ
ッ
ト
。包
丁
を
握
る
表
情
は
真
剣
そ
の
も
の
！

　
合
間
に
は
み
ん
な
で
だ
し
を
味
見
。普
段
お
や

つ
で
口
に
し
て
い
る
よ
う
な
は
っ
き
り
し
た
味
で

は
な
く
、薄
い
よ
う
で
深
み
の
あ
る
味
わ
い
に
誰

も
が
興
味
津
々
。「
野
菜
の
味
が
す
る
！
」な
ど
、思

い
思
い
の
感
想
が
生
ま
れ
ま
し
た
。

LESSON 2

　
ま
ず
作
る
の
は
叩
き
キ
ュ
ウ
リ
。子
ど
も
た
ち

は
キ
ュ
ウ
リ
を
袋
に
入
れ
、面
白
が
り
な
が
ら
す

り
こ
ぎ
で
叩
き
ま
す
。続
い
て
ゆ
で
卵
の
殻
を
む

き
、ト
マ
ト
も
載
せ
て
、最
後
に
掛
け
る
の
は
ち
り

め
ん
！
　
普
段
食
べ
慣
れ
て
い
る
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
で
は
な
く
、ご
ま
油
で
炒
っ
た
だ

け
の
ち
り
め
ん
を
振
り
掛
け
て
完
成
。自
分
の
サ

ラ
ダ
は
も
ち
ろ
ん
自
分
で
盛
り
付
け
。ご
ま
油
の

香
り
や
ト
マ
ト
の
甘
み
に
子
ど
も
た
ち
は
大
喜
び

で
し
た
。

LESSON 3

　
ご
は
ん
が
炊
き
上
が
っ
た
ら
、お
む
す
び
作
り

の
ス
タ
ー
ト
。炊
き
立
て
の
ご
は
ん
の
香
り
、温
も

り
、粘
り
気
、柔
ら
か
さ
な
ど
を
全
身
で
感
じ
な
が

ら
、子
ど
も
た
ち
は
慣
れ
な
い
手
つ
き
で
黙
々
と

お
む
す
び
を
握
り
ま
す
。自
分
の
分
は
し
っ
か
り

自
分
で
握
っ
て
、ノ
リ
を
巻
い
た
ら
完
成
！
　
大

き
さ
も
形
も
個
性
豊
か
な
、愛
ら
し
い
お
む
す
び

が
た
く
さ
ん
で
き
ま
し
た
。か
ぶ
り
つ
い
た
子
ど

も
た
ち
は
口
を
そ
ろ
え
て「
お
い
し
い
！
」と
笑

顔
。

LESSON 4

普段当たり前のようにしている料理の過程
も、じっくり見ると驚きや発見があります。
大人も一緒にのぞいてみましょう。

　夏休みに開催した親子料理教室では、地元鮮魚店の
皆さんの指導のもと、慣れない手つきでイワシの手開
きや調理に挑戦。最初は「気持ち悪い！」という子もい
ましたが、最後は楽しく完成。命をいただくという意識
を新たにしました。

魚の手開きに挑戦！
 宮崎南小学校

サ
ラ
ダ
を
作
ろ
う
！

お
む
す
び
を
握
ろ
う

ご
は
ん
を
炊
こ
う
！

豚
汁
を
作
ろ
う
！

食事にまつわる○×クイズ食
パ
ン
は「
ト
ー
ス
ト
」

に
し
た
方
が
消
化
が
よ
く

な
る
。

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
つ
ぼ
み

と
茎
。ビ
タ
ミ
ン
C
が
多

い
の
は「
つ
ぼ
み
」だ
。

キ
ャ
ベ
ツ
は
古
代
ギ
リ

シ
ャ
で
薬
草
と
し
て
用
い

ら
れ
て
い
た
。

卵
は
殻
の
色
に
よ
っ
て

栄
養
価
が
異
な
る
。

生
の
大
根
よ
り
切
り
干
し

大
根
の
方
が
栄
養
価
が

高
い
。

まこっつですか？ 宮崎人
生活習慣見直そう！

宮崎の農産物を使って
家庭で楽しく食育を！

こんなことしているよ！ 学校の食育①

Miyazaki Vegetable        Project

栄
養
教
諭
　
内
山 

佳
子

後日、家庭で手開きに挑戦してくれた

子どももいたようです。

　校内にある梅の木から実を収穫し、よく洗って氷砂糖
といっしょに瓶詰め。梅ジュースができる様子を観察
し、みんなで味わいました。梅の実と氷砂糖だけで
ジュースができるのが、子どもたちの目には不思議に
映ったようで、貴重な経験になったようです。

梅を収穫してジュースに！
七野小学校

こんなことしているよ！ 学校の食育②

教諭　冨永 香 教諭　古木 典子
とみなが かおり ふる き　 のり こ

自分でも作ってみたいという声がたくさん上がりました。

五感体験型
キッズキッチン
講座とは
料理という五感を使った体験

を通して、食事の楽しさを伝

える教育プログラム。野菜の

名前あてクイズや食育の絵本

読み聞かせなどもあります。

即席タイプの味噌汁は便利ですが、だしを取
り、みそを溶くという本来の過程は、子ども
にとって素材の味を知る格好の教材です。

POINT

POINT

ちりめんを使った味付けは、調味料の役割
を果たすものがマヨネーズやドレッシングだ
けではないことを教えてくれます。

炊きたてのごはんでおむすびを作ると、視覚
や嗅覚、手のひらの触覚など、五感で楽しむ
ことができます。

POINT

POINT

[問]国保年金課　
　　☎ 21-1745　FAX 20-3562

【特集1】

野菜 を
第 2 弾

食べ よう

着
が
湧
い
て
い
る
様
子
が
う
か
が
え
ま
し
た
。

を

目指せ!MVP
350!
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