
 材　料（大人２人分＋こども２人分）

ほうれん草 ………………… １束
ツナ缶（スープ缶） ……… 小１缶
粒コーン缶 ………… 1/3カップ
マヨネーズ ………… 大さじ２弱
塩 …………………………… 少々

 作り方

❶ほうれん草は、ゆでて３～４cm
の長さに切り、よく絞る。

❷ツナとコーンは水気をよくきる。
❸ボールに、ほうれん草、ツナと
コーン、マヨネーズ、塩を入れ
て和える。

 材　料（大人２人分＋こども２人分）

じゃがいも ………………… 180g
なす ………………………… ３本
豚ひき肉 …………………… 70g
玉ねぎ ……………………… 70g
ピーマン …………………… １個
トマト …………………… 中半分
油 …………………… 大さじ 1/2
コンソメ …………………… １個
ケチャップ …………… 大さじ２
三温糖 ………………… 小さじ１
とろけるチーズ …………… 60g

 作り方

❶なすは、サイコロ状に切って、
水にさらす。

❷じゃがいもは、輪切りにして柔
らかくなるまでゆでる。

❸トマトは湯むきにし、１cm角に
切る。玉ねぎとピーマンはみじん
切りにする。

❹フライパンに油を熱し、ひき肉と
玉ねぎ・ピーマンを炒める。なす
とトマトを加えて、柔らかくなっ
たらコンソメ・ケチャップ・三温
糖で味をつける。

❺耐熱皿にじゃがいもと④をのせ
る。チーズを上にちらし、
200℃に温めたオーブンで焦げ
目がつくまで焼く。

ポパイサラダ
葉野菜もマヨネーズとコーンでこどもも食べやすくなります！

森の台保育園提供

野菜料理レシピ

～幼児編 キッズ・クッキングより～

《野菜について》
　野菜メニューは苦手な子が多いですが、調理や味付けの工夫で人気メ
ニューの仲間入り！保育園の手軽でおいしい人気野菜レシピを紹介します。
親子で料理にチャレンジし、おいしく楽しく野菜を食べませんか。

パレット保育園・長津田提供

ナスのミートグラタン
苦手な野菜もグラタンでおいしく召し上がれ！

園 か ら の コ メ ン ト
酸味が気になる場合は、三温糖の量を増やすとおいしく
食べられます。

園 か ら の コ メ ン ト
ポパイサラダは、カレーやスパゲッティと組み合わせ、
保育園での大人気メニューです。一見、子どもが苦手そ
うであるほうれん草ですが、マヨネーズで和えることで
子どもの大好きなメニューへと変身します。
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野菜は健康を保つために必要なビタミンやミネラル、食物繊維をたっぷり含
みます。成人では350g以上、幼児は１～２歳 約210g、３～５歳 約240g
必要と言われています。



みどりさくら保育園提供

 材　料（大人２人分+こども２人分）

カレールウ（市販） ………………… 50g
ごはん ……………………………… 適量

豚ひき肉 ……200g
かぼちゃ ……60g 
玉ねぎ ……中１個 
しょうが ……１片 
サラダ油 …大さじ１ 

なす …………２本
枝豆（さやつき） …60g
にんじん …中 1/2 本
にんにく ……１片
カレー粉 …大さじ２  

 作り方

❶にんにくとしょうが、玉ねぎを
みじん切りにする。
❷にんじん、なす、かぼちゃは、
サイコロ状に切って、水にさらす。
❸枝豆は、ゆでてさやから取り出
しておく。
❹鍋に油を熱し、①をよく炒め、豚
ひき肉、カレー粉を加えて更に
炒める。
❺④に②のにんじんとなすを加え
て、軽く炒め、ひたひたの水を
入れて煮込む。
❻⑤にかぼちゃを加えて煮込み、
カレールウを加え、最後に枝豆
をちらす。
❼皿にカップで型抜きしたごはん
を盛りつけ、⑥のカレーをかける。

夏野菜のキーマカレー
夏の野菜をたっぷり加えて、こどもの好きなカレーで召し上がれ！一品で肉・卵・野菜・きのこが食べられます。

園 か ら の コ メ ン ト
一皿で色々な野菜が摂れる『カラフルカレー』です。野菜の苦
手な子でも、モリモリ食べられます。トマトやオクラ、とうも
ろこしなど、その他の夏野菜を入れてもおいしいです。親子で
アレンジしてオリジナルなカレーを作ってみてください。

 材　料（大人２人分+こども２人分）

鶏ささみ肉 ……… 大２枚 （90g）
　塩・酒 …………………… 少々
卵 …………………………… ２個
　塩 ………………………… 少々
つきこん ………… 1/2 袋 （90g）
（細長いこんにゃく）
にんじん ……………………５cm
きゅうり ………………… 1/2 本
えのきだけ ………………… 30g
しょうゆ …………… 小さじ１
酢 …………………… 小さじ１
ごま油 ……………… 小さじ１

 作り方

❶ささみに塩と酒をふり、ラップ
をして、電子レンジに２分かけ、
冷めるまでそのままで置いてお
く。冷めたら食べやすい大きさ
にさく。
❷卵を溶いて塩を少々加え、薄焼
き卵をつくり、せん切りにする。
❸つきこんをゆでてアクをとり、
食べやすい大きさに切る。
❹えのきを３ cm の長さに切って、
さっとゆでる。
❺にんじん、きゅうりをせん切り
にする。
❻①～⑤をＡで和える。

野菜主菜と一緒に
メインにも野菜をプラスすることで、

手軽に野菜を食べられます。もとれるレシピ

　

ささみの五目和え

みなみ台保育園提供

 材　料（大人２人分＋こども２人分）

鶏もも肉 ……………１枚（240g）
玉ねぎ ……………………… 20g
赤ピーマン ……………… 1/4 個
ピーマン ………………… 1/2 個
しょうが …………………… 少々
ニンニク（すりおろしたもの）………… 少々
パプリカ（粉末） …………… 少々
プレーンヨーグルト …… 大さじ２
ケチャップ …………… 小さじ２
塩・こしょう ……………… 少々
カレー粉 …………………… 少々

 作り方

❶鶏肉は、好みで食べやすい大き
さに切る。
❷玉ねぎ、赤ピーマン、ピーマン、
しょうがはみじん切りにする。
❸全ての材料をビニール袋に入れ
てもみ、約20分おく。
❹鉄板に移し、180℃に予熱してお
いたオーブンで、約15分焼く。

タンドリーチキン
鶏肉に野菜のうま味をプラスして、色も鮮やかに。

そよかぜ保育園提供

 材　料（大人２人分＋こども２人分）

小松菜 …………… 1/2 束（150g）
にんじん …………… 5cm（50g）
キャベツ …………… １枚（50g）
しらす干し …… 大さじ２（15g）
納豆 …………… １パック（50g）
しょうゆ ……………… 小さじ２
みりん ……………………… 少々

 作り方

❶小松菜はゆで、水にとって水気
を絞り、細かくきざむ。
❷にんじん、キャベツはゆでてせ
ん切りにする。
❸しらす干しと納豆に熱湯をかけ、
水気を切る。
❹納豆にしょうゆ、みりんを加え
て混ぜ、①と②の野菜としらす
を加える。

納豆和え
普段食べる納豆もアレンジすれば、野菜もとれるリッチな一品に。

小山保育園提供

Ａ

完成完成完成

冷めてから
　　手でさく

鶏ささみ肉

塩
酒

ラップ

うす焼き卵

切る

ゆでる

ゆでて
　切る

電子レンジで２分

せん切り

せん切り

せん切り

卵

つきこん

えのき茸

きゅうり

にんじん

しょうゆ

酢

ゴマ油



食事のバランスが悪

かったり、運動が足

りないとコマはたお

れるよ！

 材　料（大人２人分+こども２人分）

スパゲティ ………………… 200g
鶏ささみ肉 ………… 120g（３枚）
トマト ……………大１個 （300g）
おくら ………………………10本
枝豆（さやつき） …………… 70g
オリーブ油 …………… 大さじ３
塩 ……………………… 小さじ１

 作り方

❶鶏ささみ肉は、ゆでて火を通し、
冷めたら手でさく。
❷トマトはへたを取り、ざく切り
にする。枝豆はゆでて、さやか
ら取り出す。
❸おくらは塩で板ずりし、ゆでて
１cmの小口切りにする。
❹ボウルにオリーブ油と塩を入れ
てよく混ぜ、①～③を入れて混ぜ
冷蔵庫で冷やす。
❺鍋にたっぷりの湯をわかし、塩
大さじ１を入れ、スパゲティを
半分に折って表示の時間より多
めにゆで、ざるにあげて水で洗
い、水気を切っておく。
❻冷やしておいた④に⑤を入れてよ
く混ぜ、最後に塩で味を調える。

夏野菜の冷たいスパゲティ
暑い夏に、冷たいスパゲティで野菜も一緒にどうぞ。

園 か ら の コ メ ン ト
トマト・おくら・枝豆…と彩りきれいな夏野菜たっぷり
のスパゲティ。食欲の落ちる夏に栄養たっぷりの冷たい
スパゲティで、夏バテを防ぎましょう！
親子でトマトを育てて入れてもいいですね。

バオバブ霧が丘保育園提供

工夫味付けの で苦手な野菜が食べやすくなります。

 材　料（大人２人分+幼児２人分）

かぼちゃ …………………… 150g
玉ねぎ ……………………… 25g
牛乳 ……………………… 500ml
塩 …………………… 小さじ 1/2

 作り方

❶かぼちゃは種をとり、皮ごと乱
切りにする。
❷玉ねぎは荒みじん切りにする。
❸①と②を鍋に入れ、ひたひたの
水でかぼちゃがやわらかくなる
まで煮る。
❹③をマッシャーでつぶし、牛乳
を入れてよく混ぜる。少し火に
かけ、塩で味を調える。

※牛乳を入れた後は長い時間は煮
立たせない。

 材　料（大人２人分+こども２人分）

小松菜 ……………………… 200g
にんじん …………………… 50g
ちくわ ……………………… 50g
すりごま ………………… 10g
しょうゆ …………… 大さじ１
さとう ……………… 大さじ２

 作り方

❶小松菜はゆでて、水にとり、水気
をしぼって３cmの長さに切る。

❷にんじんとちくわはせんぎりに
してゆでておく。

❸①と②をＡで和える。

かぼちゃのスープ
かぼちゃのつぶつぶがおいしい簡単スープ。 ごまあえは甘みを強くすることで食べやすくなります。

バオバブ霧が丘保育園提供

 材　料（大人２人分+こども２人分）
長ひじき ………………… 大さじ２
きゅうり …………………… 2/3 本
にんじん ……………………… 60g
粒コーン缶 …………………… 60g
しょうゆ ………………… 小さじ１
マヨネーズ ……………… 大さじ２
塩 ……………………………… 少々
 作り方
❶ひじきは水で戻し、２cmの長さに
切る。

❷きゅうりとゆでたにんじんは５mm
角に切る。

❸フライパンを熱し、ひじきとしょ
うゆを加えてから煎りし、冷まし
ておく。
❹②、③とコーンをマヨネーズで和
え、塩で味を調える。

ひじきのマヨサラダ
ひじきをサラダで食べる。野菜をコロコロに切って食感も楽しい。

そよかぜ保育園提供

長津田こども園提供バオバブ霧が丘保育園提供
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おやつ 野菜にも
子どもが楽しみにしているおやつは、油や砂糖の多い菓子ばかりでなく、野菜を上
手に取り入れて苦手な野菜のイメージを変えてみるのはどうでしょうか。自然の甘
味を感じることができたり食事でとりきれない食品を補うことができます。

　

 材　料（大人２人分+こども２人分）

にら ………………………… ６本
みつば ……………………… ６本
かぼちゃ …………………… 60g
桜エビ ………………… 大さじ１
小麦粉 …………………… 120g
塩 ………………… 小さじ 1/3
白すりごま ………… 小さじ１

卵 ……………………… 大さじ２
水 ………………………… 150cc
ごま油 ……………………… 適量
しょうゆ ………大さじ 1・ 1/3
酢 …………………… 小さじ１
砂糖 ………………… 小さじ１

 作り方

❶にら、みつばは、２～３cmの長
さに切る。

❷かぼちゃは、４～５cmの長さの
せん切り、桜エビは粗くきざむ。

❸ボールにＡを混ぜる。卵と水を
混ぜ、Ａにダマができないよう
に少しずつよく混ぜ、①と②の
野菜を加えて、更に混ぜる。

❹ホットプレートにごま油を薄く
ひき、③の生地を入れ、中火で
両面をこんがり焼く。

❺食べやすい大きさに切り、合わ
せたたれをつけていただく。

チヂミ風おやきスイートパンプキン
苦手な野菜を細かく切って、チヂミにまぜておやつにどうぞ！ミニかぼちゃのおやつはいかが？

森の台保育園提供

みなみ台保育園提供

 材　料（こども５人分）

かぼちゃ（皮なし） ………… 350g
牛乳 ………………………… 10g
砂糖 ………………………… 25g
バター ……………………… 15g
卵黄 ………………………… 適宜
かぼちゃの皮 ……………… 少々

 作り方

❶かぼちゃの皮をむき、蒸す。皮
で５mm幅のへたを５本つくる。

❷①のかぼちゃをつぶし、牛乳・
砂糖・バターを入れてよく混
ぜ、だんご状に丸めてさいばし
で数カ所くぼみをつけ、かぼ
ちゃの形に整える。

❸表面に卵黄をぬり、①のへたを上
にさす。

❹200℃に温めたオーブンで約15
分焼く。

Ａ

た
れ

 材　料（５個分）

ほうれん草 ………………… 50g
バナナ ……………………… １本
卵 ………………………… 1/3 個
牛乳 ………………… 1/2 カップ
ホットケーキミックス ………… 100g

 作り方

❶ほうれん草はゆでて、水気を絞
り、細かくきざんでペースト状
にする。
❷バナナは粗くつぶす。
❸卵と牛乳をよく混ぜ、①と②を
加える。ホットケーキミックス
も更に加えて、粉っぽさがなく
なるまで、さっくりと混ぜる。
❹型に入れ、強火の蒸し器で火が
通るまで約15分蒸す。

※ほうれん草を小松菜にしても良い。

青菜とバナナのケーキ
青菜もバナナの甘みとこくでおいしいケーキに大変身。 ホットケーキミックスを使って家庭で作れる野菜入りメロンパン

小山保育園提供

 材　料（小８個分）
ロールパン ………………… ２個
砂糖 …………………… 大さじ２
バニラエッセンス …………10滴
小松菜 ……………………… 50g
グラニュー糖 ……………… 適宜
無塩バター …………… 大さじ１
（またはケーキ用マーガリン）
メープルシロップ …… 大さじ１
溶き卵 ……………………… 20g
ホットケーキミックス…………… 170g
手に付けるホットケーキミックス………
適宜
 作り方
❶ロールパンを1/4に切る。小松菜
を細かく刻み、水気をしぼる。
❷バターは室温に戻しておき、砂
糖と白っぽくなるまで混ぜる。
メープルシロップ、バニラエッ
センス、溶き卵、①の小松菜を
順に加え、泡立て器で混ぜる。
❸②にホットケーキミックスを加
え、粉っぽさがなくなるまで手
でよく混ぜていく。

❹生地を８つに分け、①のパンを
包む。

❺竹串で格子模様をつけ、グラ
ニュー糖を振りかける。170℃
に温めたオーブンで３分焼き、
焼き色を付け、アルミホイルを
上にかぶせて更に15分焼く。

※チョコチップを加えてもおいしい。
みどり寺山保育園提供
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