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おいしいレシピおいしいレシピ

【材料（４人分）】
ごはん 茶碗４杯程度、プロセスチーズ 40 ｇ、
ひじき（戻したもの） 大さじ２程度、白ごま 大
さじ１、しらす 40 ｇ、かつお節 ２ｇ、小松菜（茹
でて刻んだもの） 大さじ２

【作り方】
①炊いたごはんにチーズをちぎって入れる。
②他の食材も全て入れてさっくりと混ぜ合わせる。
③食べやすい大きさに握って完成。

～不足しがちなカルシウムや鉄分が手軽に摂れる
おにぎりです。チーズとかつお節のうま味で、塩
を加えなくてもおいしく食べられます。朝ごはん
におすすめの一品です～

【カルシウムおにぎり】 　「やってみよう！」の
気持ちを大切に、食育
にも取り組んでいます。
畑での野菜作り、きの
こほぐしや野菜の皮む
きなどのお手伝い活動、
クッキングも「やって
みたい！」とチャレンジして楽しんでいます。

今月は鵜飼保育園からの紹介！
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素敵なお姉さんにまた
ひとつレベルアップだ
ね！おめでとう！

高血圧予防　６つのポイント
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