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夏休み子ども料理・おやこの食育教室
参加者募集

　調理を通して、手順を知ることやさまざまな食材にふ
れることなどは五感(視覚・聴覚・触覚・臭覚・味覚)を
豊かにし、子どもの心身を成長させるといわれています。
　市では、夏休み期間中に次のとおり子ども料理教室な
どを行います。
◆子ども料理教室
▶開催日・場所
　７月28日(火)　教育センター
　７月29日(水)　伊自良老人福祉センター
　７月30日(木)　保健福祉ふれあいセンター
▶対象　市内小学生
▶定員　各20人（定員に満たない場合は開催できないこ
ともあります。）
◆おやこの食育教室
▶開催日・場所　8月6日(木)　保健福祉ふれあいセンター
▶対象　市内小学生と父母または祖父母
▶定員　40人
◆共通の内容
▶持ち物　エプロン、三角きん、タオル
▶参加費　１人200円
▶開催時間　９時30分～12時30分
▶申し込み方法　７月17日(金)までに健康介護課へ電話
などで申し込んでください。
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材 料 　4人分
・オクラ……… 8本（約80g）	 ・長芋……………… 100g
・すりごま……………… 30g	 ・しょうゆ……… 小さじ2
・砂糖……………… 小さじ2	 ・ごま油……………… 2g
・塩……………………… 適量

作り方
①オクラの毛をとるために、適量の塩をふり、オクラ同士をこすりあわせる。
②長芋の皮をむき、1㎝角に切る。
③オクラをレンジに入れ、200Ｗで1分加熱し、1㎝の輪切りにする。
④調味料であえ衣を作り、オクラと長芋とあえる。
〈ポイント〉
　オクラと同じムチンを多く含んだ長芋と組み合わせることで、より効率
よくたんぱく質を吸収することができます。ほかにも納豆や、今が旬の
モロヘイヤと組み合わせるのもよいでしょう。

◦オクラと長芋のごまよごし 　今月の主役は、食物繊維が多く「ね
ばねば」が特徴のオクラです。
　オクラの代表的な「ねばねば」成分
は、ムチンといいます。ムチンには、
たんぱく質の吸収率を高める効果があ
ります。そのため、肉や魚、大豆製品
などたんぱく質を多く含む食材を使っ
た料理と、今回のレシピを組み合わせ
て食べるとよいでしょう。
　オクラを長時間ゆですぎると、オク
ラに含まれるビタミンが流出します。
そのため、オクラをレンジで温めるこ
とでビタミンの流出を防ぐことができ
ます。オクラを味噌汁やスープに入れ
ると、汁にビタミンが溶け出るため、
汁も一緒に飲むと効率よく吸収できま
す。
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