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今日からできる
食育のヒント

実りの秋がやってきました。
あなたの暮らす近くの「秋の実り」はご存じですか ?
地元産のものをいただくことを「地産地消」と言います。
1990 年代に使われ始めた、まだ新しい言葉です。
エネルギーを大量に使わないで新鮮なものが手に入り、
地元への愛着もわく。わざわざ産地を確認して選ぶ価値あり、です。
10 月は、埼玉県ならオリジナル米「彩のかがき」の新米が店頭に
並び始めます。野菜ならかぶ、11 月にはホウレンソウ、ねぎ、里芋、
ブロッコリーと、生産量全国ベスト 3 入り野菜の「旬」がやってきます。
あなたの近くの「名産米」は、さて、ご存じですか ?

彩のかがやき

コシヒカリ並みにおいしく、病気と害虫の

両方に強く「減農薬栽培」ができる「埼玉

生まれ、埼玉育ち」のお米です。2002 年

にデビューしました。

かぶ

ねぎ
さといも

ほうれんそうブロッコリー小松菜

川越市、富士見

市などの入間地

域ほか

冬ねぎの

《深谷ねぎ》は

全国ブランド

入間地域の

里芋は一級品の

誉れ高く

埼玉県の広い地域

で栽培

深谷市を中心に

県北部が多い

実は一年中、県内

各地で栽培・出荷

しています

11 月 10 月
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イベント報告 親子料理教室

春の収穫体験と菜の花ずし作り

親子で楽しむシェフの味

　「秋だけでなく、春の収穫祭も面白いですよ、葉物がたくさん出
る季節です」とは、日本料理の視点からもぐもぐを支えてくれてい
る大河原実さん。それならばと、日ごろ田んぼ体験でお世話になっ
ているファームイン・さぎ山のフィールドを借りて収穫体験、そし
て近くの公民館での親子料理をドッキング開催。
　「摘みたての菜の花は、甘くておいしいのよ」と畑で生食を教え
てくれたのは、ファームイン・さぎ山の萩原さとみさん。
　その後の調理もみんなでがんばり、メニューもとりたてて子ども
向けではなかったけれど「全部おいしかった」と大好評でした。

　２回の開催とも抽選の大盛況！　プロに憧れの洋食
メニューを教えて頂きました。親子作は、野菜をじっく
り炒めて甘みを出し、豆を加えて作ったスープをロール
キャベツに注ぎ、オーブン調理したスープ仕立てのロー
ルキャベツ。コンソメに頼らない素材の味が生きた一品
に。そして、普段あまりなじみのないアガーを使ったゼ
リー。シェフ仕上げの一品は、埼玉の地産地消の米にこ
だわったパエリアで、魚介の味がきいて野菜の彩りもき
れいで本格的。「サフランの香りやいつもと違う料理法
のお米を味わって下さい」と毛塚シェフ。
　参加者は、野菜を切ったり、キャベツで包んだり、テ
リーヌを作ったり、大きな達成感の中でたっぷり美味し
く頂きました。
　「料理は楽しく作り楽しく食べることこそが原点」と
いう毛塚シェフの言葉どおりの楽しい会となりました。

2012年4月22日
さいたま市緑区
ファームインさぎ山＆
片柳コミュニティセンター

なのはなをつんだのが楽しかっ
た。( ３才女の子 )

畑の中で食材を取って食べる体験
ができて、野菜のおいしさが分か
りました。( ４才男児のママ )

▲菜の花畑の中で、親子で袋いっぱい、菜の花を摘みました

▲ 親子でスコップ作業。ねぎ
も引っこ抜いたよ

▲ 多方面でご活躍の、パレスホテル大宮洋食レストラン総括料理長毛塚シェフ

▲ 春だ、竹の子も採れたよ。掘
り方指導は萩原さとみさん

▲いかがですか ?  と大河原料理長

▲菜の花寿司のほかに、煮物、揚げ物、
吸い物、和え物もできました ▲採り立て野菜を親子で調理 !

2012年6月10日（日）・24日（日）
さいたまコープコーププラザ浦和／

さいたま市北区プラザノース

メニュー

●   特製ロールキャベ
ツのスープ仕立て
ミネストローネ風

●   彩のかがやきのパ
エリア

●   季節フルーツのテ
リーヌ

★発見したこと

（小３の女の子）

（小６の男の子）

（小６の女の子）

「アガー」すごく使いやすい！！と思いま
した。手間もかからず、舌ざわりも良かっ
です。勉強になりました。
� （小５女児のママ）
本格的なお料理を短時間で作れましたの
で、家でもチャレンジしたいです。「ア
ガー」の存在、固形スープの素に頼らなく
てもとても美味しくなること・・・大変勉
強になりました。� （小６女児のママ）
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親子料理教室

外部依頼

親子でプロに学ぶ旬のパン作り

料理でまなぶ‥‥おいしいひみつ

プラザノース親子食育連続講座
2012 年度版

2012年8月6日(月)
さいたま市北区プラザノース

2012年7月 7日(土)
7月21日(土)
8月 4日(土)

さいたま市北区プラザノース

　いつも大人気のもぐもぐプロのパンの会。今年は
もぐもぐ会員でもあり、朝霞のブーランジュリー　
アーブルの木田智也シェフに講師をお願いしての開
催で、応募は２倍近くにのぼりました。
　作ったのは、旬野菜のピザとふわふわレモンパン。
昼食にはシェフお手製の夏野菜スープもありました。
　親子で一つの生地を作る、ピザに載せる野菜は埼
玉県産の夏野菜にこだわる、気温が十分高いので時
間や温度管理など細かいことにこだわらずパン作り
を楽しむ。木田シェフの配慮のおかげで「親子楽し
く」集中できました。

▲各班を細かくまわって指導する木田シェフ

▲粉からトライ。「本当にまとまるのかなぁ…」

▼ 栄養のまとめは、食べたもののふりかえり。3 色の色分け
はみんな◎。さすがでした

▲「同じ大きさの丸に、ならないよう・・」

▲ 木田綾さんの「イーストの力」の
お話がわかりやすかったと好評

▲ 野菜たっぷりのピザ完成。「なす抜きで」という人も・・・・

▲

野菜は全部
埼玉県産

( 小４　女の子 )

●粉から手作りで本格的
なパンが作れて、本当に
良い体験となりました
� ( 小 3女児のママ )

　今年で4 年目になる北区プラザノ
ースでの親子食育講座。定数の2倍
の応募の中、抽選で10組が選ばれ、
土曜の午後、2週間おきに合計3回
の連続講座でした。
　テーマは「作って楽しく、食べてお
いしいカフェ風ワンプレートランチ」。
　小学3、4、5年生が対象でしたが、
ほうちょうを持つのが初めてというお
友だちが多数。この3回の経験が今
後の役に立つことを祈っています。

★おどろいたことは ?
ほうちょうの切り方の種類がいくつもあった
ので、おどろきました ( 小 4　女の子 )

★参加した動機は ?
普段、時間がなく、なかなか娘と料理する時
間がとれないのと、娘が料理に興味を持ち始
めたので ( 小 3女児のママ )

親子で作る
楽しみ、食
べる楽しさ、
存分に

▲
▶

( 小 3　�女の子 )

▼ 第１回目は、シーフードカレー & グ
レープフルーツゼリー

▼ 第 2 回目は、たれが決め手のしょう
が焼き & ヨーグルトサラダ

▼ 第３回目は、バーニャカウダ& ひん
やりトマトスープ
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野外体験

埼玉の地産地消バスツアー第５回

魚つかみ＆川遊びバスツアー

2012年6月17日（日）
飯能市

2012年7月28日（土）
秩父郡東秩父村

　今回は、飯能市エコツーリズム推
進室のご協力で、地域文化の継承を
すすめる県の南西部に位置する飯能
の町を訪ねました。飯能市はうどん
文化が根付くまち。そこでまずはう
どん作り体験！　最初から最後まで
自分たちで仕上げ、おいしい昼食に
なりました。おなかがいっぱいにな
ったところで、次は、古い建物が残
り歴史ある街並みの飯能商店街を散
策。飯能市職員の方からは、豊かな
山林や地形を利用して栄えた林業と

食文化のつながりなどのお話とおい
しい和菓子のお店のご紹介。知識も
おなかも満足しました。
　最後は、日本三大銘茶「狭山茶」
のお茶農家を訪ね、手摘みの茶畑
や苗畑、工場の中も見学。場面によ
ってのお茶の飲み分け方、生産の様
子など、お茶の試飲とともに、たっ
ぷりとお話を聴かせていただきまし
た。これでまた１つ、自分たちの住
む埼玉県の中に新しい発見とつなが
りがうまれました。

　夏休み恒例のバスツアーも10 回目。
今年も秩父の浅見さんに魚のつかみ方、
腹わたのとり方、串のさし方等ご指導い
ただきました。イワナはすばしっこくヌ
ルヌルしていて捕まえるのにひと苦労。
昼食ではイワナの炭火焼き、地元産の
トマトときゅうりを丸かじりして、自然の
恵みに感謝。川遊びではおもいっきり
涼を感じることができて大満足。自然
と向きあう体験がいっぱいの貴重な一日
となりました。

「地元のことを知ると、地元のものを消費したいとい
う気持ちに自然になる」このあたり前にも思えるこ
とが、今なかなかできなくなっている。子どもたち
にこそ味わってほしい気持ちです。
� （さいたま市在住 40代女性）

埼玉の地には埼玉の合うお茶があること ( 気候に
よって葉の厚さも違うことなど )、お茶作りの工程が
よくわかりました。茶の木の種類ではなく工程で値
段が変わることを知りました。（吉川市在住女性）

▲ 民宿「川波」のご主人岡田さんに手打ちうどん作りを教えていただきました

▲ やっとつかまえたよ～！

▲ 川で食べるイワナは、最高だね！

▲ 浦和ロイヤルパインズのシェフ、伊藤さん、
　藤田さんにもご協力いただきました

▼ 飯能市職員の大野さんに街中
を案内していただきました

▲ 手摘み茶畑と苗畑を
見学

◀ 「たなべ園」のご主人
田辺さんに工場を案内
していただきました

（小 1の男の子）

　とても楽しかったです。川に飛び込むの
を何度もしていて私も幼少の頃、川に飛び
込むなど好きだったので、とても子どもも
楽しかったと思います。
� （年中男児のママ）

　家族だけではなかなか川遊びにくるチャ
ンスがなく、自分でつかまえた魚を自分で
さばいて食べる～というはじめての体験に
子ども達は大興奮していました。
� （小１、年少の男児のママ）

★発見したこと

（小１の男の子） （小４の女の子）

▶
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野外体験

田んぼ体験～田植え～

田んぼ体験～草取り～

2012年5月12日（土）
さいたま市緑区

2012年6月10日（日）
さいたま市緑区

　5 月に植えた苗も、青々と成
長している姿に参加者一同、感
動の声をあげながら、「田こす
り機」を使って草取りに精を出
していました。暑い日差しの中
でしたが、参加者同士で協力し
あい、額に汗しながらも何とか
やり遂げることができました。
　子ども達は田んぼのまわりを
入念に歩き回りながら、生き物
観察に余念がありませんでした。
昨年の田んぼと違う場所でした
が、生き物の種類もたくさん見
つけることができ、専門家によ
るとこの田んぼもまだまだ自然
が守られていて、小さな命が育
っているということでした。
　残り時間では、泥んこ大会も。
かけっこリレーや綱引きなど、
草取り以上のエネルギーを発揮
していたようです。

　さわやかな青空の下、恒例の
田植えが今年も実施されまし
た。初めて田んぼのどろの中に
足を入れた方も、何度目かの方
も年に一度のこの体験。みなさ
ん秋の刈入れの日を楽しみにち
ょっぴり冷たいどろの中で足を
ふんばり、萩原さんをはじめ、
ファームインさぎ山の皆さんの
ご指導を受けながら、上手にき
っちりと植えることができまし
た。家族で参加されたこの貴重
な体験は、何ものにもかえがた
いことでしょう。

　たった数回の田植えでも少しずつ上手に

植えていて、びっくりしました。いつも食

べるお米は、初めは小さな苗だと知っただ

けですが、貴重な体験でした。

� （年長、年少女児のママ）

　田植えは大変だなと実感しました。日頃

何気なく食べている他の作物も、これ位の

手間がかかっていると思うと、無駄にはで

きませんね。

� （年中女児のパパ）

▲ おいしいお米が実りますように・・・。

▲ 田こすり機で草取りが
できるんだね

 萩原さんの提案で、
泥んこ遊びのおまけも

▶

▲ 田んぼには、生き物がいっぱいいる
んだね

▲ 田植え終了！お疲れ様でした。
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大人の食育セミナー

人材育成

築地本願寺  日本料理「紫水」　夏の食事会
～長島総料理長をたずねて～

食育コーディネーター養成講座
～教養編全 2 日～

2012年8月25日（土）
東京都中央区(築地本願寺内)

2012年7月8日（日）・22日（日）
さいたまコープコーププラザ浦和

料理は人作り、食事は人を良くする、日本料理は足し算引き算など、とてもためにな
るお話しでした。� (50 代女性 )

すべての料理が味付けの参考になりました。一年に何回か、このような機会がありま
したらよいと思います。� (70 代女性�他複数 )

改めてお料理する心のありようをお教えいただき、ありがとうございました。
� (70 代女性 )

　今年は、とりわけ残暑の厳しい 8
月に開催されました。日本料理では、
本来ならそろそろ秋の献立のころで
すが、今年は汗を拭きながらの参
集を見計らって、長島総料理長が「目
と舌で涼を感じることができるもの
を」とのど越しの良いもの、温かい
ものと、変化を持たせてご用意くだ
さいました。
　このお食事会での醍醐味は、手
の込んだお料理を楽しんだ後、長
島総料理長のお話を聞けることで

す。今回も、献立の内容を説明して
頂き、素人でも簡単に出来る調理方
法等を教えていただけました。
　また、お料理はおもてなしの心が
大切だということを、改めて学ばせ
て頂きました。最後に長島総料理
長と「多くのいのちと、みなさまの
おかげにより、尊いおめぐみをおい
しくいただき、ごちそうさまでした」
と参加者の方 と々唱和しました。
　日本料理の良さを再確認できたひ
とときでした。

　もぐもぐの重要な人材育成のた
めの講座も、今回で７回め。今年
も年齢層が幅広く、食に関心のあ
る方々が数多く集まってください
ました。毎年恒例ですが、前回ま
でよりも進化したところが２つ。
１つは、講師と受講生が対話でき
るサイエンスカフェ方式を取り入
れたこと。もう１つは、新しくコ

ミュニケーション力を養う講座が
増えたことです。丸２日間のハー
ドなスケジュールだったにも関わ
らず、受講生の皆さんは最後まで
前向きに取り組んでくださり、熱
意が伝わってきました。
　この後、さらにもぐもぐの活動
にご興味のある方々は、９月の実
践編に進んでいただきました。

▲ 「今日は暑いので、涼
を楽しんでいただけ
るようにご用意しまし
た」と長島総料理長

▲ コミュニケーション力を養うための講座
もスタート！

長島博総料理長。
料理はもちろん、
食の文化論、調理
の科学にもユーモ
アと説得力あり

▲ リラックスした雰囲気の中、講師と
受講生、受講生同士の距離も縮まり
ました

▲   左奥は先付けの
「吸とろ」。前菜
は右奥に「玉蜀
黍揚げ」、手前
左から「牛アス
パラ巻き」「鮎
寿司」「丸十オ
レンジ煮」

▲
 

「食育って何だろう？」
講師：当会代表理事　松成　容子

「伝える力を養う」
講師：NPO 法人国際プレゼンテーション協会
　　　副理事長　脇谷　聖美氏

「日本の農業とさいたまの地産地消」
講師：関東農政局消費・安全部

消費生活課 課長補佐 茂木 直道氏

「毎日の生活で使う栄養の考え方と衛生
食品表示の知識」

講師：埼玉大学教育学部　教授
　　　河村 美穂氏

「どうしたらいいの？　食物アレルギー」
講師：森こどもクリニック院長・当会理事
　　　森　泰二郎氏

「家庭で残すべき日本の食文化って何だ
ろう？」

講師：㈳日本料理研究会師範・当会理事
　　　大河原　実氏

講座内容

▶
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小児科医・森ドクターの「そうなんだぁ」

　もう何十年前になりましたか、私自身も、何とも表現
できない不思議な時代を過ごしました。10 歳から 15、6
歳頃まででしょうか、個人差はあるものの「思春期」と
は小学校高学年から中学卒業くらいまでを指すのでしょ
う。「春を思う」とはなかなか文学的で、初めてそう呼ん
だ人はロマンチックな人だと思います。
　いわゆる第二次性徴が始まり、男らしさ、女らしさが
出てくる頃は身体的にはもちろん精神的にも大きな変わ
り目です。生まれてからこの方、親の庇護を受け、命令
には背けない環境で育ってきた子どもが、大人と同じ体
格になり、知識や社会的なきまりが分かってくると自分
自身で考え判断することが必要になってきます。まわり
もそれを要求してきますし、本人も大人としての自我の
確立とともに正しい判断ができるような気持ちになりま

す。
　こうした子供の行動のことを、世に「反抗期」という
のでしょうが、これは大人からの論理であることは明ら
かです。「最近は生意気になって親の言うことを聞かない」
とはよく聞く言葉ですね。ただ、ここで最も重要なこと
は、当人たちはどうしていいか不安でいっぱいだという
ことです。マスコミをにぎわすいじめや自殺の原因など、
大人になってから考えてみるととるに足りないようなこ
とにも胸を痛めているのです。将来のこと、進学、友人
関係や恋愛のことなど悩みはいっぱいです。親はだんだ
ん我が子の普段の生活が見えなくなり、遠慮がちになり
ます。
　今回は 3 人の子供を育て、多くの悩みを持った思春期
の子供たちを診てきた小児科医の立場から一言。たとえ

「うるさい」と子供から言われても、世話を焼き過ぎるく
らい「言葉」をかけてください ( 手ではありません )。体
が大きくなったといえどもこころの中は不安だらけです。
自分には親という味方がついているという実感をいつも
持たせてください。子どもは一日一日大人に近づきます。
小さい失敗、大きな成功を重ねて一人前になっていくの
です。社会人として独り立ちするまではいつもそばにい
てあげてください。繰り返しますが、大切な子どもを育
てるために遠慮はいりません。

森　泰二郎：
1951 年生まれ。慶応義塾大学医学部卒業
後、米国留学、静岡赤十字病院勤務。
1991 年より埼玉社会保険病院小児科部長。
1999 年に独立し、さいたま市に森こども
クリニック開院。「食事の時に何を話すか
が大切。子どもは、ぜひほめて」が持論。

思 春 期

　子どもが、出て行きました。いえ、進学で一人暮らしを始めただけで

すから平和な異変ではあります。けれど、私の食生活が激変しました。

　一人っ子。夫と三人暮らしでした。娘には私の作りだす風景や料理が

「ふつう」になってしまうと、家事に必死だったんだ、とは、いなくな

って気がつく始末。だから、肩の荷が下りたとホッとしました。

　しかし、その分、たがが外れて、夫のいない夕食の、まあ手抜きなこと。

加減がわからないくらい、手抜きになります。どこまでいけるか、総菜

を買いまわったり、冷凍食品攻めにしてみたり、自分を試す日々。

　ただ、何をはぶいても、これだけはなくせない、と思ったのは人の存

在です。朝ごはんのとき、自分はまだ食べられなくても、とりあえず夫

のそばに座る。これはずっと続けてきたことですが、これをやめてしま

ったら、我が家の食卓は、すべて崩壊するような気がしています。

　　　　・	 　　　　　　　　　・　　　　　　　　　・

　いくつか、委員を仰せつかっています。さいたま市食育推進協議会で

は「高齢者の食卓は、一人だと質素だけれど、一緒に食べる人がいると

ぐんと内容が良くなる」という意見あり。先日の埼玉県食の安全県民会

議では、「安全と安心は違う。安心は、努力する人を見て得られるのかも」

という意見。関東農政局が応援している【食と地域の交流事業】の現場

では、「都会で無感動だと思っていた子どもが、普段の農村の人々や暮

らしに触れて一気にしゃべりだした」という実話を聞きました。

　先日、さいたまコープ(コープネットとしては1都7県 )の機関誌の

コラムが最終回でした。「一緒に食卓を囲むのがいいんですね」とは、

それを読んだ男性からの確認でした。はい、そうです。人と人とのつな

がり。人の存在感。面倒も多いけど、顔を見て話そうよ。(松成　容子)
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会　　　費

正会員：当会食育コーディネーター、相応の専門分野の方々
サポーター会員：賛助してくださる方、参加会員

入会金：一律１団体（家族）1,000円
年会費：正会員（個人）１家族5,000円
　　　　サポーター会員　１家族2,000円（１口）
　　　　　　　　　　　	１団体50,000円（１口）各１口以上も承ります
　　　　途中入会の場合：正会員→月計算
　　　　　　　　　　　　サポーター会員→
　　　　　　　　　　　　入会時期4～６月2,000円　７～９月1,500円
　　　　　　　　　　　　　	10～12月1,000円　	1～3月		500円

振込先：ゆうちょ銀行（郵便局）
　　　　加入者名「食育研究会Mogu　Mogu」
　　　　口座番号　00110-6-776714

※期間は4月1日～翌年3月31日までです
　途中入会も随時受けつけています
※会員は１家族１名の登録で結構です
※会員には、随時イベント予定をお知らせします。また、イベントへ

の参加は優先され、参加費は会員価格となります（ただし、会員で
も応募多数の時には抽選）。年数回の情報誌もお送りします

※会費の納入は、年度内一括でお願いします


