
北九州市では、『第三次北九州市食育推進計画』を策定し、食育を推進しています。

～幼児期の食生活のポイント～

《6月のテーマ》

（１）基本理念
家庭や地域、関係機関等と連携して食育を推進し、市民一人ひとりが、食育に

関心を持ち健全な食生活を実践することによって、健康な心身と豊かな人間性を
育み、生涯にわたって生き生きと暮らすことができる社会の実現を目指します。

（２）スローガン

北九州の豊かな未来に向けて食べて健康！みんなで実践！

（３）３つの柱
★食育の推進による健康で生き生きとした食生活の実践
★食にまつわる社会環境の整備
★生産から消費までの食の循環と食の安全・安心

保育所等では、３つの柱のうち、
「食育の推進による健康で生き生きとした食生活の実践」の中で取り組んでいます。

あらゆる年齢のすべての人々の健康

的な生活を確保し、福祉を推進する

ことは、持続可能な開発に欠かせま

せん。

質の高い教育機会を得ることは、持

続可能な開発を生み出すための基盤

です。

6月は食育月間です。
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◆トマトとオクラのサラダ 

【作り方】 

① トマトは皮を湯むきし、一口大に切る。 

オクラはゆでて、小口に切る。 

② 酢・しょうゆ・サラダ油を合わせ、①を和え

る。 

③ ②を器に盛りつけ、最後にかつお節を散ら

す。 

✽分量の「幼児４人分」は、およそ「大人２人と幼児１人」分です。 

「大豆入りキーマカレー」と「トマトとオクラのサラダ」を紹介します。 

小さじ１=5ml  大さじ１=15ml  1 カップ=200ml 

～おすすめレシピ紹介～ 

〈１人分栄養価〉   

エネルギー：２８kcal 

食塩相当量：０.２ｇ 

 ◆大豆入りキーマカレー 

【作り方】 

① 米は洗って、普通の水加減で炊く。 

② 玉ねぎと人参は粗いみじん切りにする。 

③ 鍋に油を熱し、牛ひき肉をよく炒め、②を

加えてさらによく炒める。 

④ 牛ひき肉がぽろぽろになったら、ゆで大

豆と水を加え、蓋をする。 

⑤ ④に火が通ったら、ケチャップ、刻んだカ

レールウを加え、具となじむように混ぜ

る。 

⑥ ⑤に粉チーズを加え混ぜ、火を止める。 

⑦ 炊きあがったごはんを器に盛り、⑥をか

ける。 

   【材料：幼児４人分】 

材料 分量 材料 分量 

米 ２００ｇ ケチャップ 大さじ１と3/５ 

牛ひき肉 １２０ｇ カレールウ ３２ｇ 

ゆで大豆 １２０ｇ 粉チーズ 大さじ１と１/３ 

玉ねぎ ８０ｇ サラダ油 大さじ１と１/３ 

人参 ４０ｇ 水 １２０ｍｌ 

 

〈１人分栄養価〉   

エネルギー：４２０kcal 

食塩相当量：１.３ｇ 

   【材料：幼児４人分】 

材料 分量 材料 分量 

トマト １６０ｇ 酢 小さじ4/５ 

オクラ ４０ｇ しょうゆ 小さじ１ 

 サラダ油 小さじ１と 1/２ 

かつお節 ２ｇ 

  

 

 


