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子
ど
も
の
食
事

子
ど
も
の
体
は
発
育
・
発
達
が
著
し

く
、
3
歳
頃
に
は
、
体
重
は
生
ま
れ
た

時
の
お
よ
そ
4
倍
、
身
長
は
生
ま
れ
た

時
の
お
よ
そ
2
倍
に
な
り
ま
す
。

体
を
作
る
の
は
、
毎
日
食
べ
る
食
事

で
す
。
発
育
に
合
わ
せ
て
必
要
な
栄
養

が
取
れ
て
い
る
か
、
毎
日
の
食
事
を
振

り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

消
化
機
能
の
発
達
と
甘
い
お
菓
子

食
べ
た
も
の
を
消
化
す
る
た
め
に

は
、
消
化
酵
素
が
必
要
で
す
。
子
ど
も

は
生
ま
れ
た
と
き
か
ら
大
人
と
同
じ
よ

う
に
消
化
酵
素
が
分
泌
さ
れ
て
い
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
食
品
を
食
べ
る

こ
と
で
消
化
酵
素
の
分
泌
が
さ
ら
に
良

く
な
り
ま
す
。

糖
質
を
消
化
す
る
酵
素
の
分
泌
が
不

十
分
な
4
歳
頃
ま
で
は
、
糖
質
を
多
く

含
ん
だ
も
の（
甘
い
お
菓
子
な
ど
）を
食
べ

た
後
は
消
化
が
進
み
に
く
く
、
空
腹
感

近
年
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
欧
米
化

が
一
段
と
進
ん
だ
結
果
、
生
活
習
慣
病

あ
る
い
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
と
呼
ば
れ
る
病
態
が
大
き
な
社
会
的

問
題
と
さ
れ
、
と
り
わ
け
生
活
習
慣
病

の
低
年
齢
化
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
過
食

や
運
動
不
足
が
原
因
に
よ
る
内
臓
脂
肪

蓄
積
を
基
盤
に
し
て
心
筋
梗
塞
、
脳
梗

塞
な
ど
を
発
症
す
る
病
態
を
指
し
、
こ

れ
に
よ
る
死
亡
は
日
本
人
全
体
の
約
30

㌫
を
占
め
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

さ
て
、
生
活
習
慣
病
の
発
生
と
関

係
の
深
い
食
・
運
動
習
慣
な
ど
の
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
は
小
児
期
に
形
成
さ
れ
る

こ
と
を
考
え
る
と
、
市
民
の
皆
さ
ん
に

生
活
習
慣
病
の
認
識
を
深
め
て
い
た
だ

き
、
子
ど
も
や
そ
の
家
族
・
保
護
者
に

を
感
じ
な
い
た
め
に
、
そ
の
後
の
食
事

が
食
べ
ら
れ
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

消
化
す
る
力
の
程
度
や
成
長
に
必
要

な
栄
養
素
な
ど
を
考
慮
し
て
、
適
正
な

食
事
量
を
与
え
ま
し
ょ
う
。

対
し
て
小
児
期
か
ら
予
防
的
介
入
を
行

う
こ
と
は
社
会
的
に
極
め
て
重
要
な
課

題
で
す
。
信
州
大
学
医
学
部
で
は
、
学

童
・
小
児
、
青
少
年
の
生
活
習
慣
病
の

現
状
を
知
り
、
健
康
管
理
や
健
康
づ
く

り
に
貢
献
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
、

県
内
の
中
学
校
、
大
学
で
生
活
習
慣
病

の
調
査
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、

学
術
講
演
会
、
市
民
公
開
講
座
、
出
前

ク
リ
ニ
ッ
ク
、
出
前
授
業
、
食
育
講
座

な
ど
の
社
会
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

最
近
、
こ
れ
ま
で
の
成
果
を
ま
と
め
て

「“
信
州
発
” 

青
少
年
の
健
康
教
育
プ
ロ

グ
ラ
ム
―
生
活
習
慣
病
予
防
を
目
指
し

て
―
改
訂
第
2
版
」を
発
行
し
ま
し
た
。

希
望
者
に
は
無
料
（
送
料
の
み
実
費
負

担
）
で
お
送
り
し
て
い
ま
す
（
連
絡
先
・

信
州
大
学
医
学
部
学
務
第
2
係 

37
・

２
３
５
７
）。
本
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
参
考

に
し
て
、
現
代
の
子
ど
も
た
ち
が
抱
え

る
健
康
課
題
の
対
応
に
お
役
立
て
い
た

だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

（
本
郷
実
さ
ん
、
信
州
大
学
医
学
部
保

健
学
科
教
授
・
市
食
育
推
進
会
議
会
長
）

3
～
4
歳
ま
で
は
、固
さ
や
大
き
さ
な
ど

「
食
べ
や
す
さ
」
が
大
切

食
べ
物
の
好
き
嫌
い
（
嗜し
こ
う好
）
は
、

脳
（
記
憶
力
）
の
発
達
と
深
い
関
係
が

あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
一
般
的

に
、
記
憶
力
が
は
っ
き
り
し
て
く
る
の

は
3
～
4
歳
頃
で
そ
の
頃
か
ら
食
べ
物

の
嗜
好
が
出
て
く
る
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。
そ
れ
ま
で
の「
食
べ
る
」か「
食

べ
な
い
」
か
は
、「
好
き
嫌
い
」
よ
り

も
、「
食
べ
や
す
い
」
か
「
食
べ
に
く
い
」

か
が
大
き
な
影
響
を
与
え
ま
す
。
食
べ

物
の
固
さ
や
大
き
さ
な
ど
、
食
べ
や
す

い
状
態
の
食
事
に
な
っ
て
い
る
か
を
確

認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

10
歳
ま
で
の
食
経
験
が
味
覚
を
育
て
る

ま
た
、
味
覚
は
生
ま
れ
た
と
き
か
ら

備
わ
っ
て
い
ま
す
が
、
10
歳
頃
ま
で
発

達
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
食
べ
る

経
験
を
通
し
て
味
覚
の
幅
が
広
が
り
、

お
い
し
さ
を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。
子
ど
も
が
食
べ
な
い
か
ら
と
い

っ
て
あ
き
ら
め
ず
、
い
ろ
い
ろ
な
も
の

を
食
べ
る
機
会
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

幼
児
期
は
生
涯
に
お
け
る
食
習
慣
の
基
本

幼
児
期
（
1
～
5
歳
ご
ろ
）
は
基

本
的
な
食
習
慣
を
築
く
大
切
な
時
期
で

す
。
こ
の
時
期
に
培
わ
れ
た
食
習
慣
や

嗜
好
は
大
人
に
な
っ
て
も
影
響
が
あ
る

と
言
わ
れ
ま
す
。
子
ど
も
の
食
事
の
こ

と
で
心
配
な
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
ら
、

各
保
健
セ
ン
タ
ー
に
ご
相
談
く
だ
さ

い
。
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り

子
ど
も
の
頃
か
ら
の
生
活
習
慣
病
予
防

今
月 の

レ
シ ピ

農村生活マイスター
一志 みゆきさん

（堀金三田）

セルリーのきんぴら

食品の種類によって成
人より多く食べるも
の、少ないもの、同じ
ものがあります。

セルリーは、個性的な香りとシャキシャキとした食感が魅力の
野菜です。葉、茎、すべて食べることができ、サラダ、漬物、スー
プなど利用の幅も広いですよ。
栄養的にも免疫力と抗酸化のビタミンＡ、血圧安定のカリウム、
食物繊維が豊富で、カロリーも低いので、たくさん食べてくだ
さい。市内産の新鮮なセルリーは初夏と秋に採れ、直売所で購
入できます。

食
育
コ
ラ
ム

本
ほんごう

郷　実
みのる

さん

材料（4 人分）
セルリー　100㌘（茎でも葉でも良い）
　　しょうゆ　大さじ 1
　　砂糖　大さじ 1/2
ゴマ　大さじ 1

　�
ａ�
　�

作り方
①セルリーを熱湯でサッと茹で、細く切って、軽く水気を絞る。
②フライパンに①とａを入れ、汁気がなくなるまで弱火で炒

める。
③最後にゴマを混ぜて、お召し上がりください。
※お弁当のおかずにもなりますよ。

食　品 ３　歳 目安量 成　人

第
１
群

乳製品 400㌘ 牛乳２カップ 200㌘

卵 50㌘ １個 50㌘

第
2
群

魚介類 30㌘ 魚 1/3 切れ 50㌘

肉類 25㌘ 薄切り１枚 50㌘

大豆製品 40㌘ 豆腐 1/10 丁 110㌘

第
3
群

緑黄色野菜 80㌘ 大人の両手
１杯程度 150㌘

淡色野菜 90㌘ 大人の両手
１杯程度 250㌘

いも類 50㌘ ジャガ芋（中）
1/2 個 100㌘

果物 80㌔㌍ リンゴ 1/4 個と
ミカン 1 個 80㌔㌍

きのこ 10㌘ 生シイタケ１枚 50㌘

海藻 10㌘ 生ワカメ小皿１杯 30 ～ 50㌘

第
4
群

穀類 ごはん 100㌘
× 3 回

子ども茶碗１杯
× 3 回

個人により
まちまち

種実類・
油脂 8㌘ 油小さじ２ 個人により

まちまち
砂糖類 10㌘ 上白糖大さじ１ 20㌘

● 3 歳児と成人の１日に必要な食品量の目安

３歳児が１日に食べる目安量


