
一緒につくって一緒につくって
一緒に遊ぼう！一緒に遊ぼう！

［材料／1人分］　
・ごはん……………150ｇ
・豚肉（うす切り）…30ｇ
・いか ……………20ｇ
・玉ねぎ …………20ｇ
・にんじん…………10ｇ
・ピーマン…………10ｇ
・もやし……………20ｇ
・キャベツ…………25ｇ
・しいたけ…………10ｇ

・グリンピース ……5ｇ
・油 ………………小さじ1
・塩 ………………小さじ1/4

・煮出汁 …………50ml
・しょうゆ …………少々
・塩 ………………少々
・かたくり粉 ………適宜
・水 ………………適宜

　

左
の
三
角
形
は
、子
ど
も（
人
間
）の
心
の
し
く
み
を
示
し

た
も
の
で
す
。一
番
下
の「
心
の
安
定
」が
、そ
の
上
の
段
の
自

主
性（
興
味・意
欲・意
志
）と
社
会
性（
思
い
を
表
現
し
た
り
、

や
さ
し
さ
な
ど
の
友
達
と
付
き
合
う
力
）を
育
て
、こ
の
自
主

性
が一
番
上
の
段
の
知
能
と
運
動
能
力
を
伸
ば
し
ま
す
。

　

こ
の
意
味
で「
心
の
安
定
」が
、す
べ
て
の
心
の
土
台
に
な
っ

て
い
ま
す
。子
ど
も
の「
心
の
安
定
」は
、大
人
か
ら
の
ス
キ
ン

シ
ッ
プ
、心
の
通
い
合
う
会
話（
共
感
、子
ど
も
の
が
ん
ば
り
を

認
め
る
言
葉
な
ど
）か
ら
生
ま
れ
ま
す
。特
に
大
切
な
の
は
、

心
が
不
安
定
な
時（
さ
み
し
さ・悲
し
さ・怒
り・恐
れ・痛
み
な

ど
の
時
）に「
心
の
安
定
」へ
と
導
く
言
葉
、「
さ
み
し
か
っ
た

ね
」「
悲
し
か
っ
た
ね
」「
怒
り
た
か
っ
た
ね
」「
怖
か
っ
た
ね
」

「
痛
か
っ
た
ね
」な
ど
、自
分
の
こ
と
の
よ
う
に
わ
か
っ
て
く
れ

る
親
の
共
感
的
な
言
葉
で
す
。

抱
き
し
め
る
こ
と
、頭
を
な
で
る
こ
と

な
ど
の
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
を
と
お
し
て
、

安
心
し
、親
の
愛
情
を
感
じ
と
り

ま
す
。

さみしい時、
うれしい時、子どもが
求めるスキンシップに
必ず応じましょう。

「さみしかったね」
「がんばったね」と
共感やほめる言葉
を添えましょう。

簡単な材料で楽しい手づくりおもちゃが完成。簡単な材料で楽しい手づくりおもちゃが完成。
「わぁー！すごーい！」「わぁー！すごーい！」と子どもはニコニコ。と子どもはニコニコ。
簡単な材料で楽しい手づくりおもちゃが完成。
「わぁー！すごーい！」と子どもはニコニコ。

紙コップ、タコ糸、つまようじ、セロ
ハンテープ、ウエットティッシュ

紙コップの底に穴をあけて、つまようじを
結んだタコ糸を紙コップの穴に通し、セロ
ハンテープでとめます。
ウエットティッシュで、タコ糸を強めに
はさんで引っ張るとニワトリが鳴いた
ような音が聞こえるよ！

ふ
れ
あ
い・会
話
は
、子
と
親
の
心
を
安
定
さ
せ
ま
す
。

心
の
安
定
は
、友
達
と
の
関
係
や
社
会
性
を
育
み
、学
力
も
高
め
ま
す
。

ふ
れ
あ
い・会
話
を
弾
ま
せ
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。
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『
お
と
う
さ
ん
は
同・級・生
』

著
者
／
な
か
の
う　

く
に
お

発
行
／
ブ
イ
ツ
ー
ソ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン

発
売
／
星
雲
社

ひ
ょ
ん
な
こ
と
か
ら
お
父
さ
ん
の
子
ど
も
時
代
に

タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ
し
た
子
ど
も
。お
父
さ
ん
と
同
級

生
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
。テ
レ
ビ
ゲ
ー
ム
を
し
て
い
る

と
ガ
ミ
ガ
ミ
う
る
さ
い
お
父
さ
ん
の
子
ど
も
時
代

は
、実
は
面
倒
み
の
い
い
、や
さ
し
い
少
年
だ
っ
た
。

小
学
生
の
父
と
子
は
や
が
て
大
親
友
に
な
る
の
だ

が
、元
の
時
代
に
戻
る
時
が
き
た
…
。親
子
で
一
緒

に
読
ん
で
、お
父
さ
ん
の
子
ど
も
時
代
の
こ
と
を

話
し
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

一緒につくって一緒につくって
一緒に遊ぼう！一緒に遊ぼう！

材料材料材料

折り紙（2枚）、セロハンテープ、ハサミ
材料材料材料

ペットボトル、キリ（千枚通）
材料材料材料

ススキ15本、ひも、紙（目とくちばしを作る）、ハサミ、のり
材料材料材料

作り方・遊び方作り方・遊び方作り方・遊び方

1）ススキを5本（頭部）と10本（胴体）に分
けて、それぞれ穂の部分をくるっとまるめ
てひもで結ぶ（　　　）。頭部は小さめ
に、胴体は大きめに作る。
2）ススキを丸めると穂の部分が一部飛び
出るので、胴体部分は全てハサミで切り
そろえ、頭部は耳になるところを左右に
残して切りそろえる。

3）胴の上に頭を乗せ、ひもで結び
（　　 　）、柄の部分を切りそろえる。
4）色紙などで、目、くちばしを作り、
顔にのりで張り付ける。

※1日おいて、仕上げにスプレー
ニスをかけるとふくらんで長持
ちするよ。

1 2

3 4

作り方作り方作り方

作り方・遊び方作り方・遊び方作り方・遊び方

つまようじを
結んだ部分を
セロハンテープ
で、とめる。

セロハン
テープ

紙コップの下から
出ているタコ糸を
ウエットティッシュで
はさんで引っ張ろう。

リズムをつけて
ニワトリが鳴く
ように引っ張る
のがコツだよ。

頭部

ひもで
結ぶ

ひもで
結ぶ

胴体

棒の先を3cmほど
潰して三角に切った
折り紙にテープで
張り付ける。

先を逆方向に
折り曲げる。

タ
コ
糸

1）1枚の折り紙を5mmほどずらして三
角になるように半分に折り、くるくる
巻いて棒をつくる。（折り紙をずらす
のは、巻いた時にしま模様が出るよ
うにするため）
2）もう一枚の折り紙を図のように三角
に切る。三角の半分の位置まで切
れ目を入れる。
3）棒にテープで切った三角の折り紙
を張り付け、片方を反対側に折り曲
げる。
4）高いところから落とすと、くるくる回り
ながら落ちる。

作り方・遊び方作り方・遊び方作り方・遊び方
ペットボトルの底にキリなどで穴を
開けるだけだから簡単。
お風呂で、お庭の花の水やりに、
子どもと一緒にあそびましょう。

（社）富山県児童クラブ連合会では、手づくりのおもちゃの指導に出張します。
お気軽にお問い合わせください。（費用は材料費のみご負担お願いします）
TEL：076-439-8555　http://www.fitweb.or.jp/tcca/

1）

2）

3）

冷たいもの、のど越しのいいものばかり
食べていると、ますますバテます。
八宝丼はとろみがついているので、
食欲がなくても食べやすいです。

夏バテ
の時はこれ！

毎
日

3食
しっかりとろ

う！毎
日

3食
しっかりとろ

う！

体
調
の
悪
い
日
に

体
調
の
悪
い
日
に

食
べ
さ
せ
た
い
ご
は
ん

食
べ
さ
せ
た
い
ご
は
ん

体
調
の
悪
い
日
に

体
調
の
悪
い
日
に

食
べ
さ
せ
た
い
ご
は
ん

食
べ
さ
せ
た
い
ご
は
ん

体
調
の
悪
い
日
に

食
べ
さ
せ
た
い
ご
は
ん

ア
ド
バ
イ
ス

い
た
だ
い
た
方

Point

1
一
方
的
に「
ダ
メ
な
子
だ
ね
」と
人
間
す
べ
て
を
否
定

し
た
り
、感
情
的
に
叱
っ
た
り
し
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

ひと呼吸おいて、
「どうしてそうした
の？」とまず子ども
の話を聞いてみま
しょう。

叱る時は「ダメな子」という
のではなくて「○○のとこ
ろが、こんな理由でダメ」と
伝えましょう。

Point

5
叱
る
時
は

全
人
格
を

否
定
し
な
い

ス
ポ
ー
ツ
や
趣
味（
好
き
な
こ
と
）へ
の
関
心
を
高
め
、一
緒

に
行
う
こ
と
に
よ
っ
て
共
通
の
話
題
を
持
つ
こ
と
が
で
き

ま
す
。子どもの方から誘ってきた

時は、なるべく応じてあげ
ることです。今、手が離せ
ない時は事情を説明し、
改めて時間をとることが大
切です。

食事の用意や後片づけ、
掃除などにも誘いましょう。
「○○しなさい」では命令
で終わり、自主的なお手伝
いには発展しにくいもの
です。

Point

6
「
一
緒
に
○
○

し
よ
う
か
」と
誘
う

家
族
の
ふ
れ
あ
い
や
会
話
を
遠
ざ
け
る
一
因
に
テ
レ
ビ
や

ゲ
ー
ム
が
あ
り
ま
す
。思
い
き
っ
て
、週
に
1
日
で
も
設
け
て

み
ま
し
ょ
う
。テ
レ
ビ
の
ス
イ
ッ
チ
を
O
F
F
に
す
る
と
、家

族
の
ふ
れ
あ
い
が
O
N
に
な
り
ま
す
。

食事中にテレビ
をつけることや、
新聞を読むことを
控えましょう。

テレビを見る時は
一緒に見て、その
感想を話し合うこと
もいいでしょう。

Point

7
ノ
ー
テ
レ
ビ・

ノ
ー
ゲ
ー
ム
デ
ー
を

設
け
る

お
父
さ
ん・お
母
さ
ん
の
会
話
、三
世
代
同
居
の
場

合
は
お
父
さ
ん（
お
母
さ
ん
）と
お
じ
い
ち
ゃ
ん（
お
ば

あ
ち
ゃ
ん
）と
の
会
話
が
、手
本
に
な
り
ま
す
。楽
し

い
会
話
、相
手
を
尊
重
し
た
会
話
な
ど
、日
頃
か
ら

気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

大人の明るく
楽しい会話を
心がけましょう。

一方的に自分の
用件を話すばかり
ではなく、相手の話
を聞く姿勢を見せ
ることも大切です。

途中で話をさえぎる
ことをせず、心をこめ
て最後まで聞いてあ
げましょう。

よく聞いて子どもの
心がわかった上で、
言うべきことは伝え
ましょう。

Point

2
会
話
の
手
本
は

大
人
か
ら

目
は「
心
の
窓
」で
す
。目
線
を
合
わ
せ
る
こ
と
は
、
子
ど
も
と

親
の
心
が
、同
じ
立
場
で
ふ
れ
あ
う
こ
と
で
す
。

子どもと親には大きな身
長差があります。叱る時
などは、特にしゃがんで
目線を合わせましょう。

Point

4
話
を
す
る
時
、

子
ど
も
の
目
の

高
さ
に
合
わ
せ
る

よ
く
聞
く
と
、子
ど
も
は
た
く
さ
ん

話
し
ま
す
。た
く
さ
ん
話
す
こ
と
で

心
が
明
る
く
な
り
、
そ
の
上
、
親
は

子
ど
も
の
心
が
わ
か
り
ま
す
。

Point

3
よ
く
聞
く

連載

第1回

役立ち
レシピ
No.01

お父さんと一緒に
お父さんと一緒に読んでほしい
読んでほしいオススメの一冊です。

オススメの一冊です。

お父さんと一緒に読んでほしいオススメの一冊です。

子
ど
も
と

も
っ
と

話
せ
る

一緒につくって
一緒に遊ぼう！

コケコッコー

ススキのふくろう

くるくるとんぼ

ペットボトルシャワー

Step up
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2

Step up

2

Step up

2

Step up

2

Step up

1

オ
ス
ス
メ
絵
本

おとうさ～ん！おかあさ～ん！

1

ひもで
結ぶ

3

ひもで
結ぶ 切りそろえる

4

2

1）

　2）

　3）

頭部は、ふくろう
の耳になる左右
の部分をのこす。

頭部と胴体部分のススキの
柄をまとめてひもで結んで
固定する。

栄養バランス満点の
栄養バランス満点の

八宝丼八宝丼
栄養バランス満点の

八宝丼

［作り方］
❶ 材料は、子どもが食べやすいように小さめに切る。
もやしは根を取り半分に切る。

❷ フライパンで豚肉、いか、火の通りにくい野菜の順
に炒め、味を整える。

❸ 煮出汁に味をつけ、水溶きかたくり粉でとろみを
つけ、②を加える。

❹ 茶碗にごはん、具を盛り、グリンピースをちらす。
協　力   富山短期大学食物栄養学科  桑守豊美教授
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ふ
れ
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事
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こ
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ふ
れ
あ
い・会
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は

子
ど
も
の
心
を

は
ぐ
く
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養
素

ス
キ
ン
シ
ッ
プ
は

親
子
の
絆
の

根
っ
こ
を
育
て
る

き
ず
な

子どもの
心のしくみ知能

運動能力

自主性
興味・意欲
意志

社会性
表現力
やさしさ

心 の 安 定心 の 安 定

親 の 役 割親 の 役 割
スキンシップ・共感的言葉
がんばりを認める言葉

親 の 役 割

心 の 安 定

詳しくは「子育てネッ！とやま」の家庭教育講座をご覧ください。

ド
リ
ブ
ル
で
き
る

よ
う
に
な
っ
た
よ

今
日
は
公
園
で

サ
ッ
カ
ー
を

し
よ
う
か
！

お
と
う
さ
ん

コ
ケ
コ
ッ
コ
ー
の

お
も
ち
ゃ

作
ろ
う
よ
ー

ダ
メ
な
子
だ
！

そ
う
だ
っ
た
の

う
ん
う
ん

そ
れ
で…

い
い
ぞ
ー

毎月毎月第
3日曜日日曜日

は

家庭家庭の
日毎月第

3日曜日
は

家庭の
日

家
族
み
ん
な
で

楽
し
も
う
！


