
大勢の昼食を準備する蓑牟田さん

子どもたちが作った
なかっこカフェの看板
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◆ 材料（２人分）

鍋に水と昆布を入れ、出汁を作ります。 鶏もも肉、里芋、ニンジンを一口大に切
り、シメジは根元を取ってほぐします。

①に白菜の芯と③を入れて強火でゆで、
煮立ったら弱火にして７～８分間煮ます。

別の鍋で②を下ゆでし、鶏もも肉が白っ
ぽくなったらざるにあげます。

ジャガイモをすりおろし、調整豆乳とよ
く混ぜ合わせます。

④に白菜の葉とみそ、⑤を入れ、とろみ
がつくまで煮て完成。

ジャガイモは、ビタミンCやB₂、食
物繊維のほかに、過剰な塩分を排
出するカリウムが豊富です。また、
イモ類に含まれるでんぷんによりビ
タミンCが守られているため、加熱
調理で減少しないのが特徴です。

Recipe．10

東さん
本村さん餅田さん

教えてくれる食改さん

１人あたり 323kcal 食塩相当量 2.6ｇ

※

※食を通した健康づくりを行うボランティア団体

ＭＥＭＯ

150g
150g
120g
100g
50g
50g
40g

10cm角１枚
1.5 カップ
１カップ

鶏もも肉……………………
里芋…………………………
白菜…………………………
ジャガイモ…………………
ニンジン……………………
シメジ………………………
みそ…………………………
昆布………………
水……………………
調整豆乳………………

ジャガイモ

　

中
津
川
地
区
に
あ
る
恵
光
保
育
園
。
子

ど
も
た
ち
の
元
気
な
声
が
聞
こ
え
て
き
ま

す
。
同
園
の
理
事
長
を
務
め
て
い
る
の
が

蓑
牟
田
律
子
さ
ん
。
園
児
か
ら
は
「
理
事

長
先
生
」
と
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

蓑
牟
田
さ
ん
が
保
育
の
道
に
進
ん
だ
き

っ
か
け
は
「
手
に
職
を
つ
け
な
さ
い
」
と

い
う
母
の
言
葉
で
、
高
校
生
の
と
き
に
保

母
資
格
の
勉
強
を
始
め
ま
し
た
。
宮
之
城

高
校
を
卒
業
後
は
宮
之
城
町
役
場
で
働
き

な
が
ら
勉
強
を
続
け
、
保
母
資
格
を
取
得
。

結
婚
を
機
に
役
場
を
退
職
す
る
と
中
津
川

地
区
に
移
住
し
、
義
父
が
運
営
し
て
い
た

同
園
で
保
母
と
し
て
働
き
始
め
ま
し
た
。

「
保
育
の
仕
事
で
一
番
大
切
な
こ
と
は
、

子
ど
も
た
ち
を
保
護
者
か
ら
預
か
っ
た
状

態
で
そ
の
ま
ま
お
返
し
す
る
こ
と
」
と
語

る
蓑
牟
田
さ
ん
。
現
在
も
保
育
の
現
場
に

立
ち
、
子
ど
も
た
ち
に
教
え
る
た
め
に
と

取
得
し
た
書
道
師
範
の
腕
前
を
活
か
し
な

が
ら
、
温
か
い
眼
差
し
で
字
の
書
き
方
を

指
導
し
て
い
ま
す
。

　
　

　

ま
た
、
主
任
児
童
委
員
を
務
め
て
い
た

蓑
牟
田
さ
ん
は
、
委
員
の
研
修
で
子
ど
も

食
堂
の
こ
と
を
知
り
ま
す
。
「
そ
れ
ぞ
れ

の
地
域
に
合
わ
せ
た
子
ど
も
食
堂
を
実
践

し
て
み
て
く
だ
さ
い
」
と
い
う
講
師
の
言

葉
を
受
け
「
子
ど
も
と
高
齢
者
が
ふ
れ
あ

え
る
場
と
し
て
子
ど
も
食
堂
を
作
り
た
い
。

そ
れ
な
ら
私
に
で
き
る
」
と
一
念
発
起
。

自
身
が
所
属
す
る
地
域
の
婦
人
会
「
ゆ
め

は
な
会
」
や
中
津
川
公
民
館
と
協
力
し
、

令
和
３
年
11
月
に
子
ど
も
食
堂
「
な
か
っ

こ
カ
フ
ェ
」
を
始
め
ま
し
た
。
小
学
校
の

土
曜
授
業
に
合
わ
せ
、
毎
月
第
２
土
曜
日

に
中
津
川
交
流
館
で
活
動
し
て
お
り
、
毎

回
メ
ニ
ュ
ー
を
変
え
な
が
ら
地
域
の
方
に

昼
食
を
提
供
し
て
い
ま
す
。
蓑
牟
田
さ
ん

は
「
子
ど
も
た
ち
と
の
ふ
れ
あ
い
が
私
の

元
気
の
源
。
高
齢
者
も
子
ど
も
た
ち
と
交

流
す
る
こ
と
で
元
気
に
過
ご
せ
る
は
ず
」

と
笑
顔
で
語
り
、
交
流
の
場
を
も
っ
と
充

実
さ
せ
た
い
と
意
気
込
み
を
見
せ
ま
す
。

　
「
昔
か
ら
行
動
す
る
前
に
考
え
込
ん
だ

り
す
る
の
が
苦
手
。
『
泣
こ
よ
か
ひ
っ
飛

べ
』
の
精
神
で
や
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
れ

か
ら
や
り
た
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
っ
て

ワ
ク
ワ
ク
し
て
い
ま
す
」
と
語
る
蓑
牟
田

さ
ん
。
子
ど
も
た
ち
と
高
齢
者
の
笑
顔
の

た
め
、
蓑
牟
田
さ
ん
の
挑
戦
は
ま
だ
ま
だ

続
き
ま
す
。

蓑牟田 律子 さん（74）
みのむた りつこ 

保育士

蓑
牟
田  

律
子

×

湯田地区出身。結婚を機に
中津川地区に移り住み、恵
光保育園で働きはじめる。
平成22年からは同園の園
長を務め、現在は理事長と
して園を運営。地域と協力
しながら昨年11月に開いた
子ども食堂「なかっこカフ
ェ」で子どもと高齢者の交
流の場を提供している。


