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★
楽
し
く
食
べ
る
子
ど
も
に
！

乳
幼
児
期
は
食
事
の
リ
ズ
ム
の
基

礎
を
つ
く
る
大
切
な
時
期
で
す
。
好

奇
心
も
強
く
な
っ
て
き
ま
す
の
で
、

こ
の
時
期
に
人
と
の
関
わ
り
の
中
で

食
体
験
を
広
げ
て
い
く
こ
と
が
重
要

で
す
。「
お
な
か
が
す
く
」と
い
う

感
覚
は
、
た
っ
ぷ
り
遊
び
、
規
則
正

し
い
食
事
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と

で
養
わ
れ
ま
す
。
い
ろ
い
ろ
な
人
と

食
事
を
共
有
す
る
こ
と
か
ら
愛
情
や

信
頼
感
が
育
ま
れ
ま
す
。

★ 

楽
し
く
食
べ
る
子
ど
も
に
成
長
す

る
た
め
の
5
つ
の
目
標

①
食
事
の
リ
ズ
ム
が
で
き
る

ぐ
っ
す
り
寝
て
、
し
っ
か
り
遊
ん

で
1
日
3
回
の
食
事
と
メ
リ
ハ
リ
の

あ
る
生
活
を
お
く
り
ま
し
ょ
う
。

②
食
事
を
味
わ
っ
て
食
べ
る

さ
ま
ざ
ま
な
味
の
体
験
を
し
て
食

べ
る
意
欲
を
育
て
ま
し
ょ
う
。

③
一
緒
に
食
べ
た
い
人
が
い
る

食
卓
を
家
族
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ

ョ
ン
の
場
に
し
ま
し
ょ
う
。

④
食
事
づ
く
り
や
準
備
に
か
か
わ
る

料
理
や
買
い
物
、栽
培
を
通
じ
て
、

子
ど
も
に
で
き
る
こ
と
を
増
や
し
ま

し
ょ
う
。

⑤
食
生
活
や
健
康
に
興
味
を
も
つ

食
べ
物
の
話
を
し
た
り
、
本
を
読

ん
だ
り
食
べ
物
に
興
味
と
関
心
を
持

ち
ま
し
ょ
う
。

毎
日
を
元
気
に
過
ご
す
た
め
に
は

乳
幼
児
期
か
ら
の「
食
を
営
む
力
」

を
養
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

食
べ
ら
れ
る
の
だ
ろ
う
か

「
ウ
ー
パ
ー
ル
ー
パ
ー
」と
い
う

名
前
で
人
気
の
生
き
物
が
い
る
。
正

式
に
は
メ
キ
シ
コ
ト
ラ
フ
サ
ン
シ
ョ

ウ
ウ
オ
と
言
う
の
で
す
が
、
そ
ん
な

こ
と
は
ど
う
で
も
い
い
く
ら
い
、
現

在
私
の
中
で
こ
の
生
き
物
の
謎
が
深

ま
っ
て
い
る
。

き
っ
か
け
は
、
市
内
で
展
開
し

て
い
る「
移
動
水
族
館
」で
保
育
園

へ
行
っ
た
時
、
園
児
の
お
母
さ
ん
に

「
ウ
ー
パ
ー
ル
ー
パ
ー
が
食
べ
ら
れ

る
っ
て
週
刊
誌
に
載
っ
と
っ
た
！
ウ

ソ
じ
ゃ
な
い
！
」と
言
わ
れ
た
こ
と
。

か
わ
い
い
顔
を
し
た
ウ
ー
パ
ー
ル
ー

パ
ー
を
食
べ
る
な
ん
て
考
え
た
こ
と

も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
目
の
前
に

展
示
し
た
ウ
ー
パ
ー
を
前
に
、
み
ん

な
で
眺
め
な
が
ら「
こ
り
ゃ
ぁ
食
え

ん
で
し
ょ
う
に
」と
言
っ
て
お
母
さ

ん
軍
団
と
話
を
し
た
の
で
す
が
、「
い

や
い
や
、
週
刊
誌
で
み
た
だ
っ
て
！
」

と
お
母
さ
ん
が
言
い
張
る
の
で
、
水

族
館
に
帰
っ
て
調
べ
て
み
ま
し
た
。

飼
育
部
に
あ
る
本
で
調
べ
た
と
こ

ろ
、
飼
い
方
は
詳
し
く
載
っ
て
い
る

が
、味
な
ん
て
全
く
載
っ
て
い
な
い
。

ウ
ー
パ
ー
は
カ
エ
ル
と
同
じ
両
生
類

と
い
う
仲
間
で
、
体
の
質
感
も
カ
エ

ル
の
よ
う
な
感
じ
な
の
で
、
た
ぶ
ん

同
じ
よ
う
な
味
、
鳥
の
サ
サ
ミ
の
よ

う
な
味
か
な
と
思
い
ま
し
た
。
し
か

し
ア
レ
を
食
べ
る
と
は
な
か
な
か
勇

気
が
い
り
ま
す
。

当
館「
寄
食
・
味
」担
当
の
三
田

に
話
し
た
ら「
そ
れ
は
興
味
深
い
で

す
ね
え
、
食
べ
ま
し
ょ
う
か
」と
言

い
ま
す
。
本
気
か
よ
。

情
報
が
載
っ
て
い
た
週
刊
誌
を
割

り
出
そ
う
か
と
思
い
ま
し
た
が
、
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
検
索
し
た
ら
、
な

ん
と
、
出
て
き
ま
し
た
。
食
べ
て
い

る
の
は
主
に
中
国
。
中
国
人
恐
る
べ

し
。
そ
し
て
な
ん
と
日
本
で
養
殖
さ

れ
乾
燥
さ
せ
て
出
荷
。中
国
で
は「
そ

の
ま
ま
で
も
食
べ
ら
れ
る
が
、
一
旦

水
に
戻
し
て
、
か
ら
揚
げ
や
天
ぷ
ら

に
す
る
と
、
と
て
も
美
味
し
い
」ら

し
い
。
私
は
食
べ
る
気
に
は
な
ら
な

い
。
ま
ず
そ
う
だ
も
の
。

水
族
館

水
族
館

むむ
読読

学芸員　小林龍二

竹島水族館
☎68◆2059

食　　育
情報発信

元
気
モ
リ
モ
リ
通
信
②

保健センター
☎67◆1151
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簡単メニュー紹介

【オムトースト】〈材料：4人分〉
・食パン（６枚切）…４枚　・ハム…４枚
・ミックスベジタブル…120g　・卵…４個
・塩、こしょう…少々　・バター…40g
〈作り方〉
① 食パンは耳から１cmほど残し中をくりぬ
く。ハムは細かく切る。
②材料を合わせて調味する。
③ フライパンにバターを半分ひき、パンをの
せ②の材料を入れる。
④ 卵が半熟になったら、くりぬいたパンをか
ぶせ、弱火で火を通す。
⑤残りのバターを加えパンをひっくり返し焼
く。
⑥４等分に切って皿に盛る。


