
ほごしゃ・おとなのかたへ

子どもは食に関するお手伝いをすることで、どのような育ちがあるのでしょうか。
カレー作りのお手伝いを例にみていきましょう。
カレー作りでは、まず、豚肉、牛肉、鶏肉、魚介、何のカレーにするか決めますね。

子どもに選んでもらい鶏肉（チキン）カレーを作ることになりました。鶏肉以外には、じゃ
がいも、にんじん、たまねぎを入れることにしました。それでは、子どもと一緒に買い
物に出かけましょう。じゃがいもを選ぶとき、丸くてごつごつしている男爵と細長くて
つるんとしているメークインという品種が目につきます。そこで、じゃがいもには種類
があることを学べます。鶏肉の売り場では、様々な部位の肉があります。色や形の違いを、
子どもと一緒に観察するのも、子どもの知的好奇心を育てます。今日はもも肉を選び、
他の材料も購入しました。
　帰宅後は、調理開始です。身支度をして、子どもの年齢や成長に合わせた調理操作を
教え、安全に配慮しながら子どもにも調理をやってもらいます。自分で皮をむいたり切っ
たりした食材には、愛着がわくものです。
　食材の決定や購入、調理に子どもを主体的に関わらせることで、食への興味・関心が
わきますし、食材や調理の知識・技術が少しずつ身に付いていきます。また、料理が完
成していく過程を子どもと一緒に観察することにより、子どもの知的好奇心を育てるこ
とができ、親子の楽しい会話も弾みます。
カレーが出来上がり、盛り付けて家族で一緒に食べながら、「自分がお手伝いしたカレー

がおいしくできた」と達成感を味わい、そのおいしさに感激します。また、家族からの「お
いしいね」の一言で、自分が家族を喜ばせることができた、と自分に自信がもてるよう
になり、自己肯定感が生まれます。
　このように、子どもの頃の食のお手伝いは、調理の知識・技術の修得だけに止まらず、
親子の会話が弾み、自己肯定感の育ちにも繋がる意義深いものです。また、子どもの頃
から食に関するお手伝いをしていると、成
人後も食生活への興味・関心が続き、健康
的な生活を営める可能性が高くなることで
しょう。ぜひ、お子さんが食に関するお手
伝いができる機会を沢山つくって、親子で
食を楽しんでみてはいかがでしょうか。
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ホットプレートでワクワク！

手づくりピザ
くいしんぼうミッケの

「つくってみよう！」

番外編

●材料（本編と同じように、てつこ、だいちゃん、お父さん、お母さんの 4人分を作ってみよう！）

●準備するもの ： ボウル、ラップ、まな板、包丁、ホットプレート

●作り方

●材料  ■さつま芋　200 グラム 

生地
■強力粉 100 グラム
■薄力粉 100 グラム
■塩 5 グラム（小さじ１）
■オリーブ油 15 ミリリットル

（大さじ１）
■お水 100 ミリリットル

トッピング
■トマトケチャップ 30 ミリリットル（大さじ２）
■チーズ（ピザ用） 160 グラム
■ウインナーソーセージ 4 本（または、ハム 4枚）
■なす 1 本
■ピーマン 1 個
■生しいたけ 2 個
■ミニトマト 8 個

① ボウルに強力粉、薄力粉、塩を入れて指
で混ぜよう。そこにオリーブ油とお水を加
え、粉っぽさがなくなるまで練り混ぜよう。

★強力粉と薄力粉を触って比べてみよう！
強力粉はパンなどに、薄力粉はクッキーや
ケーキなどに使う粉。小麦粉にも種類があ
るんだね！

② ①で練り混ぜたものを、手のひらで押す
ようにしてよくこねて、なめらかな生地に
しよう。そして、ラップに包んで 30 分ほど
ねかせよう。

★ねかせる前後で、なめらかさや弾力に変化
があるよ！観察してみよう。

③ 生地を 4 等分して、丸めてから少しずつ
広げていこう。

④　まな板か台の上で、手のひらで押して
　2～ 3ミリの厚さに丸くのばそう！

⑤　ウインナーソーセージ、ハム、なす、ピー
マン、生しいたけを食べやすい大きさに切
ろう。ミニトマトは 1/4 に切ろう。

★火が均一に通りやすいように、厚さを揃え
て切ることが大切！包丁の使い方も学べる
チャンス！

⑥ ④で作った生地にケチャップを塗り、野
菜などをトッピングしたら、チーズをのせ
ていこう。

★トッピングで顔やお花を作っても楽しいよ！

●作り方
①　さつま芋はよく洗い、皮付きのまま 5ミリくらいの厚さに切り、水にさらしてからぬらしたペー
パータオルに包もう。

②　その上からラップでふんわり包もう。電子レンジ 600W で 4 分、甘さを引き出したい場合には
150Wで 16分加熱しよう。　＊加熱時間は目安だよ！

③　ホットプレートを 180℃に加熱し、②のさつま芋の上にお好みの具をトッピングしよう。チーズが
溶けるまでふたをして焼いたらできあがり！

⑦ ホットプレートを 180℃に熱し、ふたを
して 10分ほど焼いたらできあがり！

堤先生からのおいしいアドバイス！
　くしんぼうのミッケ！ピザは、トッピングを工夫すると、なんとデザートピザが作れるよ！
　トッピングを、チーズの他に、バナナ、マシュマロ、はちみつ、メープルシロップ、レーズンなど、
　お好みのものにしてみてね。

さつま芋ピザ応用編

太めのものの方が具をのせやすいよ！
トッピングは

このページの上部で
紹介したものを

参考にしてみよう！

上に塗ったり、
のせるもの。
お好みで材料・
分量は加減しよう。

ミケも
できるかな？
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