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●
「
調
理
」
に
つ
い
て
考
え

て
み
ま
し
ょ
う 

 

年
末
、
年
始
は
親
し
い
友

人
や
ご
家
族
と
様
々
な
料

理
を
楽
し
ま
れ
た
こ
と
で

し
ょ
う
。
ご
馳
走
を
作
る
プ

ロ
セ
ス
で
あ
る
「
調
理
」
に

つ
い
て
、
方
法
別
に
特
徴
と

栄
養
を
ま
と
め
ま
し
た
。 

 

同
じ
食
品
で
も
調
理
法

が
変
わ
れ
ば
出
来
上
が
っ

た
料
理
の
栄
養
価
は
異
な

り
ま
す
。
同
じ
調
理
法
に
偏

ら
ず
、
調
理
で
甘
味
、
塩
味
、

酸
味
、
苦
味
、
旨
味
の
五
味

を
組
み
合
わ
せ
て
食
事
を

楽
し
み
ま
し
ょ
う
。 

     

調
味
料
の
入
っ
た
煮
汁

と
材
料
を
100
℃
ま
で
の
温

度
で
加
熱
、
調
味
す
る
調
理

法
で
、
肉
じ
ゃ
が
や
筑
前
煮

の
よ
う
に
複
数
の
食
品
を

一
緒
に
煮
る
こ
と
で
、
味
、

香
り
、
成
分
が
混
じ
り
合
っ

て
、
お
い
し
く
な
り
ま
す
。

食
品
の
う
ま
味
な
ど
水
に

溶
け
る
成
分
が
煮
汁
に
溶

け
出
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

味
が
し
み
込
ん
だ
煮
物
は

お
い
し
い
で
す
が
、
煮
物
ば

か
り
の
お
か
ず
で
は
食
塩

を
摂
り
過
ぎ
に
な
る
の
で

注
意
が
必
要
で
す
。 

     

多
量
の
油
脂
の
中
で
食

品
を
加
熱
す
る
調
理
法
で
、

高
温
に
な
っ
た
食
品
か
ら

水
分
が
蒸
発
し
、
か
わ
り
に

油
が
吸
収
さ
れ
ま
す
。
カ
ラ

ッ
と
揚
が
っ
た
天
ぷ
ら
や

フ
ラ
イ
は
食
欲
を
そ
そ
り

ま
す
が
、
他
の
調
理
法
に
比

べ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
高
く

な
り
ま
す
。 

 

     

鉄
板
や
フ
ラ
イ
パ
ン
か

ら
熱
を
伝
え
た
り
、
熱
源
か

ら
の
熱
を
食
品
に
直
接
当

て
た
り
、
オ
ー
ブ
ン
で
熱
を

充
て
る
調
理
法
。
食
品
の
表

面
温
度
が
上
が
る
と
ア
ミ

ノ
酸
と
糖
類
に
よ
る
メ
イ

ラ
ー
ド
反
応
が
起
こ
り
、
こ

ん
が
り
と
し
た
焼
き
色
と

香
ば
し
い
香
り
が
生
ま
れ

ま
す
。
こ
ん
が
り
焼
け
た
ス

テ
ー
キ
の
味
と
香
り
は
格

別
で
す
。
焼
き
過
ぎ
る
と
焦

げ
て
苦
味
物
質
が
で
き
る

の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。 

      

熱
し
た
鍋
で
少
量
の
油

に
よ
っ
て
短
時
間
で
高
温

加
熱
す
る
調
理
法
で
、
均
一

に
火
が
通
る
よ
う
に
切
り

方
や
鍋
に
入
れ
る
順
序
を

工
夫
し
ま
し
ょ
う
。
食
品
の

表
面
が
油
の
膜
で
お
お
わ

れ
る
の
で
、
色
や
味
が
保
た

れ
、
栄
養
成
分
の
損
失
が
少

な
い
で
す
。
脂
溶
性
（
油
に

溶
け
る
）
ビ
タ
ミ
ン
の
吸
収

が
高
ま
り
ま
す
。 

   
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  

水
蒸
気
で
加
熱
す
る
調

理
法
で
、
食
品
の
全
方
向
か

ら
加
熱
で
き
る
の
で
、
ま
ん

べ
ん
な
く
加
熱
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
ア
ツ
ア
ツ
に

蒸
し
あ
が
っ
た
肉
ま
ん
や

茶
碗
蒸
し
は
寒
い
季
節
の

ご
馳
走
で
す
。
煮
物
の
よ
う

に
成
分
が
溶
け
出
す
こ
と

は
な
く
、
食
品
の
お
い
し
さ

が
食
品
に
閉
じ
込
め
ら
れ

ま
す
。
蒸
し
て
い
る
途
中
で

味
付
け
は
で
き
ま
せ
ん
。 

 
 

     

多
量
の
水
や
お
湯
の
中

で
食
品
を
加
熱
す
る
調
理

法
。
野
菜
の
和
え
物
は
下
ご

し
ら
え
で
色
よ
く
茹
で
て

ア
ク
を
抜
き
ま
す
。
茹
で
る

こ
と
で
乾
麺
は
吸
水
し
て

で
ん
ぷ
ん
が
糊
化
、
イ
モ
類

は
軟
ら
か
く
な
り
、
魚
介
類

や
卵
は
た
ん
ぱ
く
質
が
固

ま
り
ま
す
。
温
度
と
時
間
を

調
節
す
る
こ
と
で
半
熟
卵

や
温
泉
卵
を
作
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。 

              

日

本

栄

養
士
会
で
は
、

す

べ

て

の

人
々
の
健
康

維
持
・
増
進

を
目
的
に
、
8
月
4
日
を
栄
養

の
日
、
8
月
1
日
か
ら
7
日

ま
で
を
栄
養
週
間
と
し
て
い
ま

す
。
毎
年
こ
の
期
間
、
地
域
の

皆
さ
ん
と
管
理
栄
養
士
・
栄
養

士
と
が
一
緒
に
栄
養
に
つ
い
て

考
え
る
イ
ベ
ン
ト
、
日
本
栄
養

士
会
主
催
の
「
栄
養
ワ
ン
ダ
ー
」

が
全
国
各
地
で
開
催
さ
れ
て
い

ま
す
。
今
年
は
「
た
の
し
く
食

べ
る
、
カ
ラ
ダ
よ
ろ
こ
ぶ
」
を

テ
ー
マ
に
、
全
国
各
地
で
様
々

な
催
し
が
行
わ
れ
ま
し
た
。 

私
た
ち
特
定
非
営
利
活
動
法

人
な
な
ク
ラ
ブ
は
7
月
23
日

寝
屋
川
市
民
会
館
で
「
と
れ
ぶ

り
ん
か
寝
屋
川
子
ど
も
食
堂
」

と
協
働
し
、
「
栄
養
ワ
ン
ダ
ー

2023
」
を
実
施
し
ま
し
た
。
参
加

し
た
子
ど
も
と
保
護
者
、
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
な
ど
80
名
余
り
の

皆
さ
ん
に
、
な
な
ク
ラ
ブ
管
理

栄
養
士
か
ら
給
食
の
な
い
夏
休

み
中
の
食
事
や
栄
養
の
大
切
さ

に
つ
い
て
お
話
し
を
し
、
栄
養

を
た
の
し
む
コ
ツ
を
ま
と
め
た

「
栄
養
ワ
ン
ダ
ー
ブ
ッ
ク
」
な

ど
の
資
料
と
協
賛
企
業
か
ら
の

提
供
品
を
配
布
し
ま
し
た
。 

栄
養
講
話
の
後
、
食
事
を
し

て
い
る
子
ど
も
た
ち
か
ら
は

笑
顔
が
あ
ふ
れ
、
皆
と
一
緒
に

食
べ
る
食
卓
、
バ
ラ
ン
ス
の
と

れ
た
食
事
に
心
が
満
た
さ
れ

る
こ
と
が
よ
く
わ
か
り
ま
し

た
。
「
栄
養
ワ
ン
ダ
ー
2023
」
を

通
し
て
、
食
事
へ
の
感
謝
と
と

も
に
毎
日
食
べ
る
も
の
が
自
分

の
身
体
を
作
っ
て
い
く
と
考
え

る
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
と
願
っ

て
い
ま
す
。 

な
な
ク
ラ
ブ
は
、
こ
れ
か
ら

も
正
し
く
わ
か
り
や
す
い
健
康

栄
養
情
報
を
発
信
し
て
、
地
域

の
皆
さ
ん
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト

し
て
い
き
ま
す
。 
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活動報告 

8/4 栄養の日 

8/1→8/7 栄養週間‼ 

煮る 

蒸す 

焼く 炒める 

揚げる 

茹でる 



 

 

                

     

日
配
品
と
呼
ば
れ
る
消
費
期

限
が
短
い
食
品
や
惣
菜
の
値
引

き
を
、
人
工
知
能
（
Ａ
Ｉ
）
が
判

断
す
る
と
い
う
新
聞
記
事
を
読

み
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
も
夕
方
の

ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
や
デ
パ

ー
ト
の
地
下
食
料
品
売
り
場
で

は
、
惣
菜
や
生
鮮
食
料
品
の
値
引

き
が
行
わ
れ
、
仕
事
が
遅
く
な
っ

た
帰
り
に
、
す
ぐ
に
食
べ
ら
れ
る

惣
菜
や
弁
当
が
値
引
き
さ
れ
て

い
る
と
あ
り
が
た
く
、
私
も
そ
の

恩
恵
に
あ
ず
か
っ
た
こ
と
が
あ

り
ま
す
。 

こ
れ
ま
で
は
そ
の
日
の
売
れ

行
き
や
天
気
予
報
を
参
考
に
し

て
、
売
り
場
の
担
当
者
の
経
験
で

値
引
き
の
タ
イ
ミ
ン
グ
や
値
引

き
率
を
決
め
て
い
る
店
が
多
か

っ
た
よ
う
で
す
。
新
し
い
「
Ａ
Ｉ

値
引
き
」
は
過
去
の
販
売
情
報
や

天
気
予
報
を
も
と
に
来
客
数
を 

                       

予
測
し
て
売
れ
残
り
を
出
さ
ず

に
売
り
上
げ
を
ア
ッ
プ
す
る
そ

う
で
す
。
こ
の
よ
う
に
価
格
を
需

要
に
応
じ
て
変
動
さ
せ
る
の
は
、

ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
プ
ラ
イ
シ
ン
グ

と
呼
ば
れ
、
利
用
者
が
多
い
時
期

の
料
金
が
高
く
な
る
航
空
運
賃

や
ホ
テ
ル
の
宿
泊
料
な
ど
で
は

す
で
に
お
馴
染
み
の
仕
組
み
で

す
。
こ
れ
が
食
品
の
販
売
に
も
導

入
さ
れ
る
動
き
が
あ
り
、
自
動
販

売
機
で
の
飲
み
物
の
価
格
が
、
購

入
者
が
減
る
夜
間
に
安
く
な
る

と
い
う
ニ
ュ
ー
ス
も
見
ま
し
た
。

様
々
な
分
野
に
Ａ
Ｉ
が
活
用
さ

れ
、
食
品
ロ
ス
が
削
減
さ
れ
、
売

り
上
げ
も
ア
ッ
プ
す
る
の
は
期

待
が
持
て
ま
す
が
、
一
方
で
多
く

の
人
が
自
動
販
売
機
の
冷
た
い

飲
み
物
が
欲
し
く
な
る
暑
い
季

節
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
や
缶
ジ
ュ
ー

ス
の
価
格
が
上
が
る
の
は
困
り 

                           

ま
す
。
自
動
販
売
機
で
夜
間
に
買 

う
人
が
増
え
る
こ
と
で
、
作
る
人
、

運
ぶ
人
、
商
品
や
つ
り
銭
を
機
械

に
セ
ッ
ト
す
る
人
に
負
担
が
か

か
る
の
も
困
り
ま
す
。 

私
は
夕
方
に
馴
染
み
の
魚
屋

へ
行
く
と
、
自
分
が
魚
屋
な
ら
ど

れ
が
売
れ
た
ら
う
れ
し
い
か
・
・

と
想
像
し
て
買
い
、
そ
の
日
の
夕

食
の
献
立
を
変
更
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
Ａ
Ｉ
の
情
報
量
に
は

及
び
ま
せ
ん
が
、
さ
さ
や
か
な
人

間
力
で
Ａ
Ｉ
値
引
き
が
及
ば
な

い
個
人
商
店
が
商
売
を
続
け
て

く
れ
る
こ
と
を
応
援
し
た
い
と

思
い
ま
す
。
（
み
ず
） 

  

                                             

                      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

                       

         

      

     

街
の
耳
よ
り
情
報 

 
…

調
理
器
具
編…

 

「

ま
な
板
シ
ー
ト

」  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

今
回
、
ご
紹
介
す
る
「
ま
な
板

シ
ー
ト
」
は
、
食
材
を
切
る
時
に

ま
な
板
に
敷
い
て
使
う
薄
い
シ
ー

ト
状
の
便
利
ア
イ
テ
ム
で
す
。
自

由
に
大
き
さ
を
カ
ッ
ト
で
き
る
も

の
や
、
安
価
で
複
数
枚
セ
ッ
ト
に

な
っ
た
も
の
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ

を
使
う
と
、
ま
な
板
へ
の
に
お
い

移
り
や
着
色
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き

る
の
で
、
出
来
上
が
っ
た
ス
テ
ー

キ
や
豚
カ
ツ
を
カ
ッ
ト
し
て
も
、

ま
な
板
が
油
で
ベ
ト
ベ
ト
に
な
ら

ず
、
サ
ッ
と
盛
り
付
け
ら
れ
ま
す
。

生
肉
や
魚
な
ど
を
切
る
と
き
の

食
中
毒
対
策
に
も
使
え
ま
す
。
ま

た
、
自
由
に
曲
が
る
為
、
食
材
を

切
っ
た
後
、
フ
ラ
イ
パ
ン
や
ボ
ウ
ル

へ
移
動
が
楽
々
行
え
ま
す
。 

上
手
に
使
え
ば
、
衛
生
的
で

調
理
の
時
短
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

ぜ
ひ
、
お
試
し
く
だ
さ
い
♪ 

       

         

の 

 

編
集
後
記 

 
 

お
散
歩
日
よ
り
で
ご
紹
介

し
た
「
淀
川
河
川
公
園
」
を

若
い
頃
に
歩
い
た
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
車
の
通
ら
な
い
広

い
河
川
敷
で
、
お
天
気
が
良

く
、
次
々
に
景
色
が
変
わ
っ

て
、
気
が
付
い
た
ら
寝
屋
川

か
ら
大
阪
市
内
の
毛
馬
ま
で

散
歩
し
て
い
ま
し
た
。
天
神

橋
で
食
事
を
し
て
、
帰
り
は

電
車
に
乗
り
ま
し
た
。
そ
の

楽
し
か
っ
た
散
歩
の
様
子
を

実
家
で
話
し
た
ら
、
父
は
交

通
費
が
な
い
か
ら
歩
い
た
の

か
と
心
配
し
て
、
後
か
ら
こ

っ
そ
り
タ
ク
シ
ー
代
を
渡
し

て
く
れ
よ
う
と
し
た
こ
と
を

思
い
出
し
ま
し
た
。
目
的
も

な
く
歩
く
習
慣
が
な
か
っ
た

父
と
歩
い

て
み
た
か

っ
た
公
園

で
す
。

     お散歩日より 
寒い時だからこそ体を動かして散策してみませんか。

今回は、新寝屋川八景に選ばれた「淀川河川公園」をご

紹介します。「淀川河川公園」は、淀川河口部から桂川・

宇治川・木津川が合流する三川合流部までの約 37㎞の河

川敷を敷地とする広大な河川公園です。寝屋川市には、

淀川に沿って佐太西地区・仁和寺野草地区・太間地区・

点野野草地区・木屋元地区があります。それぞれの地区

に野球場、テニスコート、パターゴルフコース、グラウ

ンドゴルフコース、ゲートボール場、サッカー・ラグビ

ー場など異なる運動施設や家族で楽しめる芝生広場、四

季折々の花が咲くお花畑などがあり、自然がいっぱいの

中でスポーツやレジャーを楽しめる公園になっていま

す。またウォーキング、サイクリングで利用される方も

多く、近隣住民の健康づくりに役立っています。この公

園から眺める夕暮れの景色は素晴らしく、寝屋川を代表

する景観の一つです。 

つどいの広場「きしゃぽっぽ」にて 

栄養士講座を実施しました！ 
つどいの広場は寝屋川市内に 5 か所あり、0 歳からおおむ

ね 3歳未満のお子さんと保護者の方が利用できる施設です。

施設ごとに様々な講座や季節の行事などの催しが行われてい

ます。今年度は、その中の一つ、つどいの広場「きしゃぽっ

ぽ」で、ななクラブの管理栄養士による栄養士講座を全 5回

実施しました。 

乳幼児期は、離乳食など食に関する様々な悩みがあります。

栄養士講座では参加者の月齢に合わせて離乳食の基本、幼児

食やおやつなどの講話をした後、参加者の皆さんと悩みを共

有して、管理栄養士という専門家の立場からアドバイスをし

ました。また、参加の皆さんが自身の経験を話すことで、お

互いに交流する場となりました。参加してくださった皆さん

からは、離乳食について知ることができ、同じ立場の保護者

と悩みを共有できてよかった、毎日の子育てに安心感を得る

ことができたなどのご感想をいただきました。 

「きしゃぽっぽ」の講座や行事については、寝屋川市広報、

寝屋川市ホームページでご確認ください。 


