
 

●○●○●  おいしいレシピ  ●○●○● 

■大根のきんぴら 
【材 料】  ４人分 

大根 120g 

にんじん ４０g 

いんげん 2本 

サラダ油 小さじ２ 

砂糖 小さじ1 

しょうゆ 小さじ１ 

だし     大さじ３ 

      
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

    

 

寒さが一段と増す時期になってきました。寒い季節には土のエネ 

ルギーをたくわえた根菜がおいしくなります。根菜は体を芯から温 

め、風邪予防にも効果的です。同様に根菜以外の冬野菜も寒さから 

体を守ってくれます。冬野菜をたっぷり使った料理を食べて身も心 

もポカポカで寒い冬を乗り切りましょう！ 

 

 
  

 

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★やわらかくて食べやすいきんぴらです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

武蔵野市認可保育園・こども園の食育目標 「食に興味をもち、楽しく食べる」 

 

令和６年２月 桜堤保育園 

おいしいつうしん

大根 

ビタミン Cが豊富に含まれます。

消化酵素を含んでいるので胃の 

消化吸収を助け整腸作用があり 

ます。 

ごぼう 

ごぼうに含まれる食物繊維は

水分を吸収し便を軟らかくし

て便通をよくしてくれます。 

れんこん 

ビタミン C、食物繊維、抗酸化作

用に優れたタンニンが含まれ高血

圧防止・改善効果があります。 

かぶ 

胃腸を温め冷えによる腹痛予

防もあり、ビタミン Cで風邪

予防に効果があります。 

ほうれん草 

年中出回る野菜ですが冬場のも

のは甘味が強いです。 

ビタミン C、B群も豊富で貧血

予防、美肌効果があります。 

白菜 

大部分が水分のため低カロリーな野菜

ですが、カリウム・食物繊維が豊富

で、不足がちな食物繊維の供給源にな

ります。 

ブロッコリー 

緑黄色野菜の中でも栄養豊富です。特にビタ

ミン Cは 100ｇ食べるだけで 1日分を摂取で

きるくらいです。茎の部分も甘味があり薄切

にして炒め物やきんぴらもおすすめです。 

◆ ひとくちメモ ◆ 
子どもたちも大好きな大根の

きんぴらです。少ない材料で

さっと作れます。   

幼児１人あたり 

４４kcal 

★献立組み合わせ例 

・ごはん 

・魚の煮付け 

・若布と白菜のみそ汁 

【作り方】 
① 大根と人参は、３ｃｍ程度の長さの

太めの千切りにし、さっと茹でる。 

② いんげんは茹でて５ｍｍの輪切り

にする。 

③ 油で①と②を炒め、だし、砂糖、

しょうゆを加え、味がなじみ水分

がなくなるまで炒め煮にする。 

 



 

三角、丸、たわらなど、好きな形を作りました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

中には、むずかしいハートや星の形に挑戦する子も。 

（上手にできていてびっくり！）自分で作ったおにぎり

は格別においしかったようです。 

 

まずは作り方の説明 

 

 

 

 

くま組・しか組 おにぎり作り 

ラップの端っこを 

集めて、両手で 

 持って・・・ 

三角形のおにぎりは 

こうやって握るよ～ 

 

こうかな？  

できたー！ 

みてみて♪ 

りす組 ホットケーキ作り 
ホットケーキの生地を 

作るところを見学しました。 

 

ホットプレートに 

おたま１杯分の生地を 

流します。 

まーるく 

ながすよ 

ふつふつしてきたら 

裏返します。 
ひとりずつ順番に 

生地を流しました。 

焼きたてのホットケーキおいしいかったね♪ 

ホットケーキミックス 

に豆乳を入れます。 

 

 


