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お野菜たっぷりレシピ集！ 

 

 

 

 

 

 

 

材料（4 人分） 

☆かぼちゃ 1/４個 （280ｇ） マヨネーズ 大さじ 1 

スライスチーズ 2 枚  塩 少々 

つくり方 

①かぼちゃは皮をむいて薄くスライスする。 

②耐熱皿に①を並べ、電子レンジで１分ほど加熱する。 

③②にマヨネーズをところどころにのせ、塩をふって、チーズをのせる。 

④オーブントースターで、チーズに焦げ目がつくように焼く。 

保健センター「かんたんお弁当」使用レシピより 1 食あたり：カロリー105 ㎉、塩分 0.3g 、約 40 円    

※1 人当たり 70ｇの野菜がとれます 

No.5 かぼちゃのチーズ焼き 

☆は大阪狭山産の農作物です 

 食育ミニ知識  
  

「実りの秋」です！ 

市内の田んぼでは、たわわに実ったお米の

かり入れが始まっています。 

お米は、国内で 100％自給できる大切な作

物。稲の生長を身近で見ていくことも、食育

のひとつになるでしょう。 

 

1 食あたり：カロリー 227 ㎉、塩分 0.1g 、約 65 円 

※大阪狭山の秋の郷土料理です。 

  
  
 

材料（6 人分） 

☆小芋        4 個（200ｇ） きな粉 大さじ 3（20ｇ） 

☆米 2 カップ 砂糖 大さじ 1/2 

 水 2 カップ 塩 少々（きな粉用）

 塩 少々（炊飯用）   

つくり方 

①小芋は洗って皮をつけたまま電子レンジで 1 分ほど加熱し皮をむく。 

②①と洗った米、塩を入れ普通のご飯として炊く。 

③蒸らしたご飯をしゃもじでつぶして小判型にする。 

④きな粉に砂糖を入れて③にまぶす。 

＜食生活改善推進協議会「献立」研修会」 使用レシピより＞ 

☆は大阪狭山産の農作物です 

メニュー紹介者からのひとこと 

大阪狭山市食生活改善推進協議会 冨永 啓子さん 

さやまの農家がお米・小芋・大豆を使って作り、ひと休み

のおやつに食され、重宝していました。私たちも「お茶の

友」にと皆さんにご紹介しています。 

No.１ ヘルシーおやつ小芋おはぎ 

 



かんたん朝ごはんレシピ集！  

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

イベント情報 
 

・10 月 20 日（日） 健康まつり   10 時～15 時 30 分、大阪狭山市立保健センターにて。 

食育コーナーの他、健康チェックなど、家族で楽しめる色々なコーナーがあります！ 

・10 月 24 日（木）  食育バスツアー きのこの収穫体験とアサヒ飲料の工場見学  ※詳細は 10 月広報をご覧ください 

申込み：10 日までに食生活改善推進協議会（冨永 367－4141）へ電話か FAX 

・毎日曜日  地元野菜の販売（大阪狭山市フレッシュ朝市連絡会）ＪＡ狭山西支店横（午前 8 時から、売り切れ次第終了） 

       今月の旬野菜：かぼちゃ・小松菜・モロヘイヤ・ずいき・ごぼう・大根まびき菜 など 

       10 月 13 日はだんじり祭りのため、朝市はお休みです！ 

イベント、こんな様子でした！ 

  ８月 22 日に、保健センターにて「夏休みふれあい親子クッキング」が開催されました。２１組の親子にご参加いただき、 

「お花の形のハンバーグランチ」を作りました！お母さんや食生活改善推進委員さんと一緒に、子どもたちも真剣にお料理。 

本格的な出来上がりに、親子で大満足のご様子でした！ 

 

 

材料（1 人分） 

食パン    1 枚            はちみつ  小さじ 1            

バナナ    1 本     

   

つくり方 

①バナナは 1ｃｍの輪切りにし、食パンにおく。 

②オーブントースターで美味しそうな焼き色をつけ、はちみつをかける。 

No.３ バナナはちみつトースト 

1 食あたり：カロリー 233 ㎉、塩分 0.8g、約 60 円 

 食育ミニ知識 「バナナ」 
 

手でむくだけのバナナは、朝ごはんに便利！ 

①エネルギーのもとになる 

②食物繊維が多く便通がよくなる 

③塩分排出をうながすカリウムも多い 

ちょっと手を加えてトーストやジュースにどうぞ!! 

 食育ミニ知識  
「ハロウィン」の由来 

古代ケルトの大晦日にあたる行事に由来するお祭りです。年がかわ

る 10 月 31 日の夜に、祖先の霊とともに悪霊や魔女がやって来ると信

じられていて、かぼちゃをくり抜いて作るランタンの灯りは、先祖の

霊の道しるべであると同時に悪霊除けになるため、玄関などに灯して

ハロウィンを迎えるといわれています。 
 


