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赤
ち
ゃ
ん
広
場「
は
い
は
い
」

　
海
田
東
児
童
館
子
育
て
支
援

セ
ン
タ
ー
の
赤
ち
ゃ
ん
ひ
ろ
ば

「
は
い
は
い
」
で
は
、
毎
月
食

育
教
室
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

5
月
の
メ
ニ
ュ
ー
は
「
野
菜
の

煮
物
」。
大
人
の
メ
ニ
ュ
ー
で

も
調
理
途
中
に
取
り
分
け
る
こ

と
で
離
乳
食
に
な
り
ま
す
。
一

番
だ
し
で
野
菜
の
旨
み
を
引
き

出
し
、
潰
し
た
り
細
か
く
刻
ん

だ
り
し
て
赤
ち
ゃ
ん
用
に
ア
レ

ン
ジ
し
ま
す
。
離
乳
食
は
一
人

ひ
と
り
の
成
長
に
合
わ
せ
て
、

ゆ
っ
く
り
と
進
め
て
い
く
と
い

い
そ
う
で
す
。

海田東児童館
☎822-9946
蕭822-1133

煮物は冷めると味が染み込
んでおいしくなります。

楽しく食べる、おいしく
食べる工夫が大切です。

①　大根、ニンジン、じゃがいもを一
口大に切り下ゆでし、いんげんは
筋を取り一口大に切り、しいたけ
は軸を取る。

②　厚揚げは熱湯に入れ、油抜きし、
鶏もも肉を一口大に切り、みりん
としょうゆで下味をつけておく。

③　①と②をだし汁で煮る。
④　調味料で味付けしてできあがり。

野　菜（大根1/4本、ニンジン1本、じゃがいも2個、
　　　　　いんげん50グラム、しいたけ4枚）
厚揚げ …………………………………… １枚
早煮昆布 ………………………………… 適量
鶏もも肉 ………………………… 150グラム
だし汁 ……………………………… ２カップ
調味料（砂糖大さじ2、しょう油大さじ2、酒大さじ2、
　　　　　みりん大さじ1）

材料（４人分）

作り方
野菜の煮物


