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乾物は、食物を天日干しして作る食品で、栄
養価は生の物とは比較にならないほど増えま
す。例えば切り干し大根。骨や歯を丈夫にす
るカルシウムは16倍、貧血を防ぐ鉄分は32倍
にも増えるといわれます。切り干し大根は炒
めたり煮たりするのが一般的ですが、サラダ
風にすると子どもにも好評です。きゅうりやハ
ムを加え、マヨネーズ、すりごま、しょうゆ、ご
ま油であえて味を付けます。また、ハムの代
わりにツナを入れるのもおすすめです。切り
干し大根が硬いときは、一度炒め煮して冷ま
してから使うとよいでしょう。

温かい汁物は、冬にぴったり。消化酵素の働きを促進して消化・吸収を助
けてくれる他、のど越しも温かく、体を芯からぽかぽかにしてくれます。
冷めにくくするには具沢山にした汁物に片栗粉でとろみをつけると良いで
しょう。他にも乾麺や白玉だんごを加えて煮たり、生姜やごま油を加えた
りするなど、食感や風味に変化がつくようにアレンジもおすすめです。

子供にとって楽しい食事とは、
食べさせられる、あるいは食べ
なければならない食事ではなく、
自分で決めて食べることにあり
ます。自分でごはんをよそう、
おかずの盛り付けをする、おか
わりは自分で選んでよそうなど
です。苦手そうな青菜の料理は
別皿に盛り付け、「食べられる
だけどうぞ」と子供の判断にま
かせます。子供を信じて⾧い目
でみましょう。


