
① みじん切りにしたリンゴと砂糖をボウルに入れ、砂糖
を馴染ませておく。

② ニンジンを鍋に直接すりおろし、蓋をして、中火でニ
ンジンがしんなりとするまで加熱する。

③ ②に①とはちみつを加え、焦げないように混ぜる。全
体がトロッとしてきて、リンゴが好みのやわらかさに
なったらできあがり。好みでレモン汁を入れる。

※ ジャムは熱いうちに煮沸消毒をした瓶に入れ、蓋をし
てそのまま常温で冷ます。冷めてから冷蔵庫に入れる。

ニンジン
……… 中1/2本（100ｇ）
リンゴ
……… 中1/2個（150ｇ）
砂糖 …………… 小さじ２
はちみつ ……… 小さじ１
レモン汁
…… 小さじ１（お好みで）

材料（４人分）
作り方

にんじんジャム

「
わ
が
子
に
伝
え
た
い

　
　
　
　
　
　
食
の
大
切
さ
」

　
ひ
ま
わ
り
歯
科
に
は
歯
科
医
だ
け

で
は
な
く
、
管
理
栄
養
士
や
保
育
士

も
勤
務
し
て
い
ま
す
。
食
べ
る
こ
と

と
口
は
切
っ
て
も
切
れ
な
い
関
係
で

す
。
ひ
ま
わ
り
歯
科
で
は
歯
だ
け
で

な
く
、
食
べ
る
こ
と
に
も
責
任
を
持

ち
、
病
気
に
な
ら
な
い
体
を
作
る
こ

と
を
め
ざ
し
て
い
ま
す
。

　
6
月
26
日
、「
第
23
回
ひ
ま
わ
り

ス
ク
ー
ル
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

「
ひ
ま
わ
り
ス
ク
ー
ル
」
は
2
カ
月

に
1
回
開
催
さ
れ
、
健
康
に
関
す
る

最
新
の
情
報
を
提
供
し
て
い
ま
す
。

内
容
は
食
育
や
歯
周
病
、
乳
児
の
む

し
歯
予
防
な
ど
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に

沿
っ
た
も
の
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
今
回
は
ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ
と
食

育
。
ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
は
親
子

で
楽
し
く
ふ
れ
あ
い
、
食
育
で
は
、

お
母
さ
ん
た
ち
だ
け
で
管
理
栄
養
士

に
よ
る
講
義
を
聞
き
ま
し
た
。
歯
だ

け
で
は
な
い
、
さ
ま
ざ
ま
な
面
か
ら

の
サ
ポ
ー
ト
に
お
母
さ
ん
た
ち
は
大

満
足
で
し
た
。

ウチの
　自慢レシピ

食育パワ
ー

伝えます！
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蕭820-0801

◀レシピを作成したり、講義を手伝った広島女
学院大学管理栄養学科市川研究室の皆さん

▲スライドを使いながらの講義を
熱心に聞くお母さんたち

▲待合室の食育ひろば


