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（北多久町）パパ／寛徳さん　ママ／祐里さん 
ゆりひろのり ともなり ちえ

パパ・ママ
から

パパ・ママ
から

（東多久町）パパ／智成さん　ママ／千恵さん 

　いつも元気な千愛ちゃんと智月ちゃん♪おじいちゃんとお
ばあちゃんが作る採れたてのいちごが大好物です♥お絵描き
が上手な千愛ちゃんは、家族みんなの似顔絵が得意★智月
ちゃんはお姉ちゃんの真似っこにハマっています♣

　たくさん笑顔を見せてくれる海里ちゃん♥お気に入りの絵
本を読んでもらうと嬉しくてニコニコ笑っています♪いつも一
緒に遊んでくれるお姉ちゃんが大好き★家族みんなに愛され
ながら、楽しく元気に成長中です♣

元気いっぱいのせなとちづき。とてもにぎやかな
毎日だよ。たくさん食べて、遊んで、２人仲良く大
きくなってね♡

笑顔がとってもかわいい海里くん。これからもたくさ
ん笑って、元気いっぱいにすごそうね♡
一緒におしゃべりできるようになる日が楽しみです。

いわさき ちづき

岩崎 智月ちゃん（ 1歳）

せな

千愛ちゃん（ 3歳）

かつき かいり

香月 海里ちゃん（ 9か月）

※多久市食育推進協議会委員が作るメニューを紹介しています

作り方材　料（3人分）

　さわやかな味わいのサラダです。メインの料理にもな
ります。ささみの代わりに豚肉やツナなどに変えてもおい
しくいただけます。色鮮やかな夏野菜をお試しください。

健康増進課 管理栄養士　田中順子＆太田彩菜
たなか じゅんこ おおた あやな

○ささみ ………………………… ４本
○塩 ……………………………… 少々
○小麦粉 …………………… 大さじ１
○揚げ油 ………………………… 適量
○レタス ……………………… １/２個
○きゅうり …………………………1本
○サラダ菜 ……………………… ６枚
○ミニトマト …………………… 12個
○さやいんげん ………………… 60ｇ
　　○しょうゆ …………… 大さじ１
　　○オリーブオイル …… 大さじ２
　　○砂糖 ………………… 小さじ１
　　○レモンの絞り汁 …… 小さじ２
　　○こしょう ………………… 少々
　　○塩 ………………………… 少々

ささみのカリカリ揚げサラダ
早寝・早起き・朝ごはん

ハサミで切り取って、レシピ集を作りましょう。ハサミで切り取って、レシピ集を作りましょう。
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❶ささみは筋を取ってすりこぎなどで薄
くのばし、塩をふる。小麦粉を軽くま
ぶし低温からじっくり揚げる。油を
切って食べやすい大きさに切る。

❷レタスは、食べやすい大きさにちぎっ
て、きゅうりは短冊に切っておく。サ
ラダ菜は冷水につけパリッとしたら水
気を切っておく。ミニトマトは半分に
切る。

❸　を混ぜ合わせてドレッシングをつく
り、レタス、きゅうり、ミニトマト、
ささみを入れて和える。

❹皿にサラダ菜を敷き、❸を盛り付ける
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