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●     「しょうゆ」「塩」の特に表記のないものは、
「6117 超特選丸大豆醤油」と「6254 長
崎五島の塩」を使用し、「油」「揚げ油」は
それぞれ「6484 米油」を使用しています。
● 大さじ1は15㎖、小さじ1は5㎖、1カップ
は200㎖、1ccは1㎖です。

塩味 うま味 甘味酸味苦味

味覚 嗅覚 触覚 視覚聴覚

料
理
に
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ど
ん
な
料
理

で
も
作
る
側
の
親
が
楽
し
む
姿
勢
が
、

子
ど
も
に
も
き
っ
と
伝
わ
る
は
ず
で
す
。

い
つ
も
と
違
う
オ
ム
ラ
イ
ス
は
、「
目
で

も
楽
し
む
、味
わ
う
」料
理
に
な
る
こ
と

で
し
ょ
う
。

浜内さんが伝えたい「五味五感」のワードを挙げていただきました。このワードについて、連載で順に詳しいお話をご紹介していきます。

材料（2人分）と作り方

❶ 1224 グリンピース30gは凍ったまま塩少 を々
加えた熱湯でさっと茹で、ざるに上げて水けをきる。
ボールに温かいご飯150g、グリンピース、6191 
トマトケチャップ大さじ2、塩少 を々入れて混ぜる。

❷ 1218 カットコーン80gは凍ったまま熱湯でさ
っと茹で、ざるに上げて水けをきる。ボールに入れ
て、5632 マヨネーズ大さじ2、粗びき黒こしょう少々
を加えて混ぜる。

❸ 1436 柔らか厚切り焼豚（ラーメン用）1袋（2
枚）は解凍する。レタスの葉2枚は食べやすくちぎ
る。4807 薄焼きたまご4枚は解凍し、2枚一組に
して重ねる。薄焼きたまごの中心から手前に向か
って、縦に1本切り目を入れる。

❹右の写真を参照して、
薄焼きたまごに❶のご飯、
焼豚、❷のコーン、レタス
を等分にのせる。薄焼きた
まごと焼豚を持ち上げてコ
ーンの上に重ね、同様にレ
タス、ご飯の順に重ねて包み、器に盛る。

（1人分406kcal、塩分1.7g）
● アドバイス ●

黄色や赤といったオムライスのイメージカラーはそ
のままに、薄焼きたまごでラップサンド風に仕上げま
した。ケチャップライスは混ぜるだけ。楽しく、手軽
に作っていただけますよ。

白いオムライス

パタパタオムライス

材料（2人分）と作り方

❶ 1781 ポークウインナー4本は凍ったまま熱
湯で5分茹で、ざるに上げて水けをきり、小口切り
にする。1145 パプリカミックス¼袋（75g）は凍
ったまま熱湯でさっと茹で、ざるに上げて水けをきり、
5㎜角に切る。1218 カットコーン50gは凍った
まま熱湯でさっと茹で、ざるに上げて水けをきる。

❷ボールに温かい十八穀ご飯※300g、❶の具
材、塩小さじ½弱を入れて混ぜ、器に盛る。

❸ボールに卵白3個分（約100g）、牛乳1½カ
ップ、片栗粉大さじ1½、塩小さじ⅓強、こしょう
少 を々入れ、よく混ぜ合わせる。鍋に入れて中火
にかけ、ゆっくりと混ぜながらとろみが出るまで加熱
する。❷のご飯にかけていただく。

（1人分527kcal、塩分3.3g）
※米2合（360㎖）に5438十八穀ご飯の素1袋
を加えて炊いたもの

● アドバイス ●

具の彩りが楽しい、変わりオムライスです。かかっ
ているのは、卵白がベース。鍋で加熱しているうち
にだんだんと固まっていきます。その様子を親子で
体験してみてくださいね。

浜内先生
おすすめレシピの
詳細はこちら！
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目
で
見
て
わ
か
る
食
材
の
色
は
、
新
鮮

さ
や
栄
養
価
の
高
さ
の
判
断
材
料
の
ひ

と
つ
。
い
い
食
品
を
見
極
め
る
大
切
な

情
報
で
す
。

料
理
を
見
て
「
お
い
し
そ
う
」
と
思

う
の
は
ど
ん
な
と
き
で
し
ょ
う
か
？

彩
り
、
焼
き
色
、つ
や
、
照
り
、
あ
る
い

は
盛
り
つ
け
の
美
し
さ
を
感
じ
た
と
き

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
食
経
験
が
そ
れ
ほ

ど
豊
富
で
な
い
子
ど
も
が
ま
ず
興
味
を

持
つ
の
は
、
や
は
り
色
で
し
ょ
う
。
料
理

に
赤
、
緑
、
黄
色
、
白
、
茶
色
な
ど
の

食
材
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
使
う
と
、
楽
し

げ
で
食
欲
を
か
き
た
て
ま
す
。
ま
た
、

多
く
の
色
を
そ
ろ
え
る
こ
と
で
、
全
体

の
摂
取
量
が
増
え
る
と
同
時
に
栄
養
バ

ラ
ン
ス
も
整
う
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り

ま
す
。
そ
れ
か
ら
、
形
の
イ
ン
パ
ク
ト
も

「
料
理
は
目
で
も
味
わ
う
も
の
。

視
覚
か
ら
、
食
べ
る
力
を

つ
け
ま
し
ょ
う
」

今月伝えたい
五味五感ワード

視覚食
事
を
す
る
と
き
、
私
た
ち
は
味
覚

だ
け
で
な
く
さ
ま
ざ
ま
な
五
感
を
働
か

せ
て
い
ま
す
。
な
か
で
も
視
覚
は
「
お
い

し
そ
う
」
と
感
じ
る
こ
と
に
大
き
く
か
か

わ
っ
て
い
て
、
と
く
に
幼
児
期
は
そ
の
影

響
が
顕
著
に
表
れ
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

お
い
し
く
食
べ
る
力
を
は
ぐ
く
む
た
め
に

は
、
目
で
見
極
め
、
目
で
味
わ
う
力
を

つ
け
、
親
子
で
共
感
す
る
こ
と
も
大
切

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

青
々
と
し
た
葉
野
菜
や
真
っ
赤
に
熟

れ
た
ト
マ
ト
は
、
見
る
か
ら
に
お
い
し
そ

う
で
す
ね
。色
の
濃
い
野
菜
は
新
鮮
で
、

栄
養
も
し
っ
か
り
と
蓄
え
ら
れ
て
い
る

も
の
で
す
。
冷
凍
の
野
菜
で
あ
っ
て
も

そ
れ
は
同
じ
。
旬
の
時
季
に
収
穫
し
、

確
か
な
技
術
で
急
速
に
冷
凍
処
理
し
た

も
の
は
本
来
の
鮮
や
か
な
色
が
保
た

れ
、栄
養
の
損
失
も
少
な
い
そ
う
で
す
。

子どもの味覚がぐんと発達するのは、幼いうちのごく限られた期間。
「まずは大人が食を見極める力をつけ、子どもとともに体験しながら、
食べる力、生きる力をはぐくんでもらいたい」とおっしゃる浜内千波さん。
五味五感をテーマに、浜内さん流の食育についてお話を伺います。

大
切
で
す
ね
。
花
型
で
抜
い
た
野
菜
、

た
こ
さ
ん
ウ
イ
ン
ナ
ー
な
ど
に
子
ど
も
は

大
き
く
反
応
し
ま
す
。い
つ
も
と
は
ち
ょ

っ
と
違
う
色
や
形
の
ア
レ
ン
ジ
は
子
ど
も

の
好
奇
心
を
く
す
ぐ
り
、「
食
べ
て
み
た

い
」
と
い
う
気
持
ち
が
生
ま
れ
ま
す
。

子
ど
も
が
好
き
な
オ
ム
ラ
イ
ス
も
、い

つ
も
同
じ
で
は
残
念
な
が
ら
飽
き
て
し

ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
「
オ
ム
ラ
イ
ス

は
こ
の
具
を
使
っ
て
、
色
と
形
は
こ
う
」

と
い
う
固
定
観
念
を
お
持
ち
で
は
あ
り

ま
せ
ん
か
？

同
じ
材
料
を
使
っ
て
も

形
が
変
わ
る
と
、
そ
の
目
新
し
さ
が
食

欲
を
刺
激
し
て
く
れ
ま
す
。
材
料
だ
っ

て
替
え
て
い
い
ん
で
す
よ
。
た
と
え
ば
ト

マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
を
切
ら
し
て
い
た
ら
、

使
わ
ず
に
作
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
「
こ
う

で
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」
と
い
う
こ
と
は

浜内千波さん
「家庭料理のカリスマ」とも呼ば
れ、料理のあらゆる知識に精通し
ている人気料理研究家。テレビ、
雑誌、講演会での活躍のほか、
朝食を紹介するTwitterや、料理
のコツをYouTubeで配信。また
毎月、「浜内千波 ファミリークッキ
ングスクール」のオンライン料理教
室も実施中。
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「
お
い
し
い
!
」
を

引
き
出
す
色
、
形

色
は
栄
養
と
品
質
の
目
安

親
も
子
も
飽
き
な
い

工
夫
を

浜内千波さん流の食育を伝授

五味五感を
生かした食の知識


