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　今回は、子どもの食生活についてお伝えします。大人と同じ食事
を食べるようになると、味つけが濃くなりがちです。学童期は味覚
が形成される時期なので、食事はうす味に心がけましょう。また、
スナック菓子などは、大人が食べておいしい味になっていて、子ど
もにとっては塩分の多いものもあります。おやつは、食事の一部と
考え、食事で不足しやすい乳製品や果物などにしましょう。今回は、
豆腐や野菜が入った「カラフルしゅうまい」の献立を紹介します。
簡単に作れますので、ぜひ親子で作ってみてくださいね。
             　　  周防大島町食生活改善推進協議会橘支部　川本　幸子

カラフルしゅうまい
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務
付
け
ら
れ
て
い

ま
す
。

◇
死
亡
し
た
と
き
、
ま
た
は
飼
主

や
住
所
が
変
わ
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と
き
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届
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が
必
要
で
す
。
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迷
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猫
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序
な
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サ
や

り
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為
は
、
か
わ
い
そ
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猫
を

増
や
す
だ
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は
な
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、
ノ
ミ
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発
生
や
悪
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が
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的
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◇
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情
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に
、
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ょ
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。
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清
潔
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、
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迷
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か
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い
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う
に
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ま
し
ょ
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。

◇
生
後
３
か
月
以
上
の
犬
は
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録
」
と
毎
年
１
回
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「
狂
犬
病
予
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１．豆腐は布きんに包んで重しをして水気をきる。
２．干ししいたけは、ぬるま湯でもどしみじん切りにする。
３．たまねぎはみじん切りにする。
４．ボウルに、豚ひき肉・調味料Ａを入れてよく混ぜる。①の豆腐・②の干
　　ししいたけ・③のたまねぎ・調味料Ｂを加えて混ぜて、16等分し、丸める。
５．しゅうまいの皮を手に広げ、④をのせて包み、上にﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙをのせる。
６．クッキングシートにのせて、蒸気の上がった蒸し器で８～ 10分くらい
　　蒸す。（ふたにぬれ布きんをかけておくとよい）
７．調味料Ｃを混ぜ、たれをつくる。
８．しゅうまい、レタスを盛り付ける。タレをつけていただく。

エネルギー　131kcal　たんぱく質 6.4g　
脂質 4.6 ｇ　食物繊維 2.2 ｇ　
食塩相当量 0.8 ｇ
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