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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。

市報たく

※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（4人分）
・にんじん …………………………… 200ｇ

・しらたき …………………………… 120ｇ

・ごま油……………………… 小さじ２

・酒 …………… 大さじ１と小さじ１

・濃口しょう油… 大さじ１と小さじ１

・砂糖………………………… 大さじ２

子どもさん（就学前）の登場を受け付けています！情報課広報広聴係（☎75-2280）までご連絡を♪

❶鍋に水と、しらたきをほぐして入れ
て中火で７分程ゆで、水けを切っ
てざく切りする。

❷にんじんは４㎝程の細切りにする。
❸フライパンにしらたきを入れて炒
め、水けが飛んだらごま油とにん
じんを加えて炒める。

❹具材に火が通ったら、　で調味を
する。

パパ・ママ
から

　にんじんは緑黄色野菜に分類され、カロテン
をたっぷり含みます。生で食べるよりも煮たり
炒めたりすることで、カロテンが体に吸収され
やすくなります。
　１日に必要な緑黄色野菜は120ｇです。

食生活改善推進協議会から
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（東多久町大字納所）　パパ／潤さん　ママ／弘美さん 

　お風呂が大好きでパパと１時間も一緒に入る旺希く
ん。最近は保育園での砂遊びに夢中です♪兄弟３人の
末っ子でみんなに可愛がられている松浦家のアイドル
です☆

お姉ちゃんとお兄ちゃんとこれからもずっと仲良く、
すくすく育ってね☆

松浦 旺希くん （1歳）

おうきまつうら

70
kcal 0.9

塩分

g 50
野菜量

g

１人分

（北多久町多久原）　パパ／元樹さん　ママ／ゆかりさん 

　いつも明るく元気で、笑顔が素敵な悠樹くんに陽樹く
ん。兄弟２人とも、でんぐり返しにハマっています。
　ご飯が好きで特にお肉はたくさん食べちゃいます。これ
からもすくすくと成長していきます☆

これからも仲良く遊んでね。
けんかは“ほどほど”にお願いします。

いまいずみ はるき ゆうき

今泉 陽樹くん （3歳）　悠樹くん （6歳）

パパ・ママ
から

両手いっぱいの野菜を食べよう


