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平成 23 年度子ども料理教室「健康おおさか 21」推進事業

テ－マ　「野菜バリバリ　朝食モリモリ」

～すしケーキでクリスマス～

中ブロックは「地域栄養士会オリーブ」が担

当しました。

開催場所：藤井寺市パープルホール調理室

開催日時：12月18日10：00〜13：00

参加者：小学生24名（3年10名、4年5名、5年

5名、6年4名）

講話：「野菜に興味を持ってもらい、少しでも

身近に感じて、自分から進んで野菜を食べても

らうには…」をテーマに取り組みました。

《やさいの力》、野菜に興味が持てるようにク

イズ形式で進めました。

野菜クイズ「トマトの花はどれでしょう」「に

んじんは植物のどの部分を食べているでしょ

う」など、実際に生の野菜を手にしながら、普

段はあまり考えたこともないような質問に、興

味深々で、質問にも積極的に答えていました。

また野菜の色素（カロテン、アントシアニン、

など）に注目したり、野菜に含まれるビタミン、

食物繊維、ミネラルそれぞれの働きを解説した

り、健康に過ごすためには《やさいの力》が必

要だということを話しました。そして 1 日に 1

皿 70g の野菜を 5 皿食べようと働きかけ、実

際に《サラダバー》で「70g の野菜」を体験し

てもらいました。

調理実習では、始めに怪我をしないための諸

注意を確認し、メニューについて簡単な説明の

後、各テーブルに分かれ、調理をはじめました。

〔調理実習のメニュー〕

・すしケーキ

・豆乳スープ

・サラダバー（ドレッシング３種）

・クリスマスチョコレートケーキ

『すしケーキ』は丸いケーキ型にすし飯を詰

め、星形などで抜い

たカラーピーマン

やさやえんどうで

デコレーションし

ます。

『豆乳スープ』は

豆乳と味噌を使い

ますがミルクスープのようで、ベーコン、青梗

菜、豆乳の色合もクリスマスらしく、味もおい

しいと好評でした。

『サラダバー』は「子どもたちに野菜を自ら

選んで食べる力を身につけて欲しい」との願い

を込めて、野菜の種類や調理方法、適量など、

試行錯誤を重ねました。「子どもの好みも大切

にしながら、できれば色々な野菜に接して欲し

い」ということで、10 品、一人 100 ｇを目安

に用意しました。調理は手順や難易度を考えて、

1 〜 2 品を組み合わせ、各班に分担してもらい

ました。空いた調理台に各班から持ち寄った野

菜を並べ、サラダバーコーナーを作り、皿を持

って自由に取ってもらいました。秤を用意し、

自分で取った野菜が何グラムかを確認しました。

ほとんどの子は 70g 以上取ることができまし

た。不足している子どもにはもっと取るように

声掛けしました。

★人気があった野

菜 【 か ぼ ち ゃ ・

コ ー ン ・ プ チ ト

マト・ブロッコリ

ー・きゅうり】

★人気がなかった

野菜【ほうれん草・海藻・きゃべつ・しめじ・

れんこん】

好みがはっきり分かれましたが、自分で量り

取った野菜はほぼ残さず食べられました。ドレ

ッシングも 3 種類を各班で手作りしました。マ
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ヨネーズが手作りできてびっくりしたとの感想

もあり、ドレッシングの中では一番人気でした。

『クリスマスチョコレートケーキ』は空き箱

とホットケーキミックスを利用しましたが、本

格的なスポンジ生地です。チョコレートホイッ

プとくるみをはさみました。ケーキは最も好評

で、オーブンからスポンジ生地を出した瞬間「ワ

ァー」と歓声を上げた時の子どもたちの笑顔が

印象的でした。もちろん、家でまた作りたいメ

ニューの第一位でした。

調理時間がかかり設定時間を少しオーバーし

ましたが、楽しく調理し、野菜をたくさん食べ

ら れ て 良 か っ

た と の 感 想 が

多く、ほとんど

の子どもが、ま

た 参 加 し た い

と 言 っ て く れ

ました。

『いろいろな野菜に触れ、自分で選んで野菜

を食べる』というよい経験の場を提供できたと

思います。

（文責　地活　網本かほる）

さっぱりさっぱり
すっきり
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ストロベリー風味アセロラ風味

たんぱく質8.0gを摂取できます。※

エネルギー 160kcal ／ コラーゲンペプチド 8.0g

鉄、亜鉛を補給できます。※

鉄 2.3mg ／ 亜鉛 3.5mg
水溶性ビタミン（7種）を
補給できます。※

※1パックあたり

すっきりすっきり

酸味を効かせた、Lightな仕上がりの栄養飲料です。

口当たり
後味


