
風邪の時の食事アドバイス。

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！

・ごはん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 100ｇ
・水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 80ml
・鶏肉ささみ（そぎ切り）・・・・・・・ 30ｇ
・あさつき（小口切り）・・・・・・・・・・ 適量
・塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 少々

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！

（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/

免疫力を強化して
ウイルスを撃退！
水分とエネルギーを
同時に補給しよう。

風邪
をひいた時

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
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せ
た
い
ご
は
ん
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せ
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い
ご
は
ん

体
調
の
悪
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体
調
の
悪
い
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い
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は
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体
調
の
悪
い
日
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食
べ
さ
せ
た
い
ご
は
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絵
本
タ
イ
ム
を

絵
本
タ
イ
ム
を

設
け
ま
し
ょ
う

設
け
ま
し
ょ
う

絵
本
タ
イ
ム
を

設
け
ま
し
ょ
う

　

と
い
っ
て「
上
手
に
…
」「
毎
日
…
」「
お

母
さ
ん
が
…
」と
気
負
う
必
要
は
あ
り
ま

せ
ん
。お
父
さ
ん
や
お
じ
い
さ
ん
、お
ば
あ

さ
ん
に
協
力
し
て
も
ら
う
と
長
続
き
し

ま
す
。5
〜
10
分
で
も
、で
き
る
と
こ
ろ

か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

気
持
ち
の

気
持
ち
の

落
ち
着
い
た
時
に

落
ち
着
い
た
時
に

気
持
ち
の

落
ち
着
い
た
時
に

　

子
ど
も
の
気
持
ち
が
落
ち
着
い
て
い
る
、

静
か
な
時
に
読
み
ま
し
ょ
う
。

 

夕
食
後
か
ら
就

　
　
寝
前
な
ど
が

　
　
　

G
o
o
d
。

読
み
つ
が
れ
て

読
み
つ
が
れ
て

き
た
絵
本
か
ら

き
た
絵
本
か
ら

読
み
つ
が
れ
て

き
た
絵
本
か
ら

　

た
く
さ
ん
の
絵
本
が
あ
り
ま
す
が
、

初
め
は
こ
れ
ま
で
読
み
つ
が
れ
て
き

た
も
の
か
ら
選
ぶ
と
い
い
で
し
ょ
う
。

図
書
館
か
ら
出
て
い
る
、お
す
す
め
リ
ス

ト
な
ど
も

参
考
に
な

り
ま
す
。ち

ょ
っ
と
だ
け

ち
ょ
っ
と
だ
け

練
習
し
て
お
く

練
習
し
て
お
く

ち
ょ
っ
と
だ
け

練
習
し
て
お
く

　

初
め
て
の
絵
本
で
は
、ち
ょ
っ
と
だ
け

練
習
し
ま
し
ょ
う
。内
容
を
理
解
し
て
、

読
む
速
さ
や
ペ
ー
ジ
を
め
く
る
タ
イ

ミ
ン
グ
を
つ
か
み
ま
す
。

ゆ
っ
く
り
、は
っ
き
り
、

ゆ
っ
く
り
、は
っ
き
り
、

絵
を
見
せ
て

絵
を
見
せ
て

読
め
な
い
時
は

読
め
な
い
時
は

お
休
み
に

お
休
み
に

同
じ
絵
本
を

同
じ
絵
本
を

何
度
で
も

何
度
で
も

ゆ
っ
く
り
、は
っ
き
り
、

絵
を
見
せ
て

　

表
紙
を
見
せ
な
が
ら
題
名
を
い
い
、本
文
は
少

し
抑
揚
を
つ
け
る
程
度
で
、ゆ
っ
く
り
、は
っ
き
り
、

て
い
ね
い
に
読
み
ま
し
ょ
う
。子
ど
も
の
様
子
を

見
な
が
ら
、そ
の
ペ
ー
ス
に

合
わ
せ
て
絵
も
ゆ
っ
く
り

見
せ
て
あ
げ
て
く
だ
さ

い
。ペ
ー
ジ
を
め
く
る

時
は
絵
に
意
識
が
集

中
す
る
の
で
、ひ
と

呼
吸
お
い
て
読
み
始

め
ま
し
ょ
う
。

物
語
を

物
語
を

楽
し
み
ま
し
ょ
う

楽
し
み
ま
し
ょ
う

物
語
を

楽
し
み
ま
し
ょ
う

　

し
つ
こ
く
感
想
を
聞
い
た
り
、字
を
覚
え
さ

せ
た
り
、お
説
教
に
利
用
す
る
…
な
ど
は
や
め

ま
し
ょ
う
。こ
れ
が

苦
痛
と
な
り
、本

（
読
書
）嫌
い
を
招

き
か
ね
ま
せ
ん
。

読
み
手
も
一
緒
に

な
っ
て
物
語
を
楽
し

み
ま
し
ょ
う
。

同
じ
絵
本
を

何
度
で
も

　

同
じ
絵
本
ば
か
り
を
読
ん
で
と
い
う
場

合
も
あ
り
ま
す
が
、繰
り
返
し
、何
度
で
も

読
ん
で
あ
げ
ま
し
ょ
う
。何
度
も
同
じ
絵

本
を
喜
ぶ
の
は
、

だ
ん
だ
ん
絵
本
を

楽
し
め
る
よ
う
に

な
っ
て
き
た
か
ら

で
す
。子
ど
も
の

成
長
に
つ
れ
て
、

ま
た
新
し
い
絵
本

に
興
味
が
移
る

時
が
き
ま
す
。

読
め
な
い
時
は

お
休
み
に

　

体
調
が
悪
い
な
ど
事
情
の
あ
る
時
は
、

わ
け
を
話
し
て
休
み
ま
し
ょ
う
。苦
し
そ

う
に
読
む
と
、

楽
し
さ
が
伝

わ
り
ま
せ
ん
。

連載

第2回

役立ち
レシピ
No.02

一緒につくって
一緒に遊ぼう！

割りばし2本、タコ糸、クリップ、画用紙、セロハンテープ
材料材料材料

1） 割りばしにタコ糸を5mm間隔で巻き付
け、巻き付けたタコ糸全体を覆うように
セロハンテープを貼る。

2） 画用紙を1.5cm×8cmの大きさに切り、
先のとがったもので中心に穴をあける。
半分伸ばしたクリップに画用紙を通す。

3） 割りばしの割れ目に画用紙のついた
クリップを差し込み、テープで固定する。

● もう1本の割りばしでタコ糸を
巻いた部分の角を強くこする
と画用紙が回り出す。

作り方・遊び方作り方・遊び方作り方・遊び方

作り方・遊び方作り方・遊び方作り方・遊び方

くるんこ

材料材料材料
くるくるロケット

半分伸ばしたクリップ

画用紙

割りばしの割れ目に
クリップの伸ばした先を
差し込んでテープで固定する。

おとうさ～ん！おかあさ～ん！

❶ ご飯に水を加え軟らかく炊く。
❷ ①にそぎ切りのささみを入れ、
 火を通し、あさつきを半分入れる。
❸ 塩で味をつけ、茶碗に盛りあさつ
きをちらす。

　風邪をひくと食欲がなく、味覚が
変わ

り食べたくなくなります。その時食
べられ

るものを少しでも多く食べて、衰
弱を予

防し回復を図りましょう。アイスク
リーム

やスポーツドリンク等もオススメで
す。

　風邪をひき込んでしまい、味覚
が変

わって食べたくない時でも、乳幼児
期の

調子の悪い時に食べていたものは
自然と

食べられます。乳幼児期から栄養
のある

ものを食べさせましょう。

●風邪の食事、3つのポイント

たんぱく質・・・体力・免疫力を高め
る

ビタミンＣ・・・・・ウイルスなどへの抵
抗力

 を高め、追い払う

ビタミンＡ・・・・・粘膜を守り、丈夫に
する

●その他
免疫機能の活性化する…温かい料

理

血行・発汗・殺菌作用がある…葱、生
姜

避けたほうがよいもの…脂肪、食物
繊維

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。

5mm程の一定
の間隔でタコ糸

を巻くのがポイント。
巻き始めと終わりをセロ
ハンテープでとめる。

折り紙（2枚）、セロハンテープ、ハサミ

材料材料材料
竹ひご（35cm）、針金（50ｃｍ）、銅線（22ｃｍ）、
セロハンテープ、発泡スチロール（小さいもの２つ）

作り方・遊び方作り方・遊び方作り方・遊び方

くるくるやじろべえ

隙間ができないよう
に5ミリほど重ねて
張り合わせる。
少しずつ曲げながら
まるめるのがコツ！

折り紙を3回折る。

折り紙をはさんで
テープでとめる。

針金を竹ひごの
長さにのばして、
竹ひごを通す。

針金の間を通る
ように銅線を巻く。

くるくると
まわりながら
おりていくよ！

発泡スチロール

銅線

両端をセロハン
テープでとめる。

竹ひごより
ひと回り太い棒

切り込みをいれる前に折り目
を付けると均等に切りやすい。

切り込みを入れた
片側だけ外に折る。

遠くになげるつもり
で思い切り飛ばそう！
回転しながら進むよ！

1） 折り紙を3回折り、もう1枚の折り紙をはさん
 で裏表にセロハンテープを張る。それを5ミリほど重
なるように筒状にまるめてセロハンテープでとめる。

2） 筒の折り紙を張り付けていない方にハサミで4ヶ所、
2cm程切り込みを入れ、切り込みの片方の角を外
側に折る。

※切り込みはセロハンテープを張った部分を避けて入れる。
● 折り紙を張り付けた部分を前にして飛ばす。

1）竹ひごよりひと回り太い棒を用意し、
針金を隙間なくバネのように巻き付
け跡をつける。

2） バネ状の針金を竹ひごと同じ長さに
のばし、竹ひごを針金に通す。でき
上がった棒の両端をセロハンテー
プで固定する。

3） 竹ひごに巻いた針金に沿って銅線
をゆるく2回巻く。銅線の両端に発
泡スチロールをつける。

● 竹ひごを縦にすると銅線がくるくる
回りながら下におりる。

の
ば
す

1）　　　　2）　　　　　　　　3）

1）　　　　　　2）

1）

　2）

1

2

1

2

33

筒の上部分
2センチ程を
半分に折る。

はじめの折り目
を合わせ、
もう1回折る。

強く何度
もこすると
よく回るよ！

栄養と水分をとって風邪を早く治そう！
鶏ささみとあさつきのおかゆ

　

赤
ち
ゃ
ん
に
は
二
つ
の
お
乳
が
必
要
で
す
。ひ
と

つ
は
体
を
育
て
る
お
乳
で
、お
母
さ
ん
か
ら
も
ら

い
ま
す
。し
か
し
人
間
は
こ
れ
だ
け
で
は
育
ち
ま

せ
ん
。心
の
栄
養
を
必
要
と
し
ま
す
。心
を
育
て

る
も
う
ひ
と
つ
の
お
乳
、こ
れ
は
お
母
さ
ん
や

お
父
さ
ん
が
語
り
か
け
る
言
葉
で
あ
り
、言
葉
が

つ
な
が
っ
て
で
き
た
物
語
で
あ
り
、絵
本
で
す
。

絵
本
は「
心
の
お
乳
」な
の
で
す
。

　

赤
ち
ゃ
ん
の
心
は
、ま
ず
感
情
か
ら
育
ち
ま
す
。

面
白
い
、楽
し
い
…
、と
い
う
感
情
が
育
つ
と
、行
き

た
い
、し
た
い
…
、と
い
う
意
欲
が
生
ま
れ
ま
す
。

そ
し
て
、そ
こ
へ
行
く
に
は
ど
う
す
る
か
、そ
こ
に

知
が
は
た
ら
き
ま
す
。

　

言
葉
は
最
初
、音
と
し
て
伝
わ
り
ま
す
。赤
ち
ゃ

ん
は
、同
じ
言
葉
を
何
度
も
聞
く
中
で
、そ
れ
が
意

味
を
も
つ
よ
う
に
な
る
の
で
す
。二
歳
半
か
ら
三

歳
く
ら
い
に
な
る
と
、お
と
ぎ
話（
フ
ィ
ク
シ
ョ
ン
）

を
喜
ぶ
よ
う
に
な
り
ま
す
。見
え
な
い
世
界
も
見

え
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
す
。カ
メ
に
の
っ
て
竜
宮

に
も
行
け
る
の
で
す
。こ
の
時
、同
じ
絵
本
を
何
度

も
読
ん
で
欲
し
い
と
せ
が
む
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

絵
本
の
イ
メ
ー
ジ
が
自
分
の
中
で
育
ち
、そ
の
世

界
を
楽
し
め
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
か
ら
で
す
。

だ
か
ら
同
じ
絵
本
で
も
、楽
し
く
何
度
で
も
読
ん

で
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

　

は
じ
め
に
、絵
本
は「
心
の
お
乳
」と
い
い
ま
し

た
。お
母
さ
ん
や
お
父
さ
ん
、時
に
は
お
じ
い
さ
ん
、

お
ば
あ
さ
ん
が
読
み
聞
か
せ
る
絵
本
は
、乳
幼
児

に
と
っ
て
大
事
な
心
の
授
乳
で
す
。感
性
の
土
壌

が
こ
う
し
て
豊
か
に
耕
さ
れ
て
く
る
と
、や
が
て

そ
こ
に
知
性
の
種
子
が
大
き
く
豊
か
に
育
っ
て
く

る
の
で
す
。

富
山
大
学
名
誉
教
授   

宗 

孝
文 

先
生

ア
ド
バ
イ
ス

い
た
だ
い
た
方

地元で実際にあった話や伝説をもとにした絵本。文や絵も地元で実際にあった話や伝説をもとにした絵本。文や絵も
地元ゆかりの人が書（描）いています。絵本の舞台を家族み地元ゆかりの人が書（描）いています。絵本の舞台を家族み
んなで散歩するのもいいでしょう。んなで散歩するのもいいでしょう。

地元で実際にあった話や伝説をもとにした絵本。文や絵も
地元ゆかりの人が書（描）いています。絵本の舞台を家族み
んなで散歩するのもいいでしょう。
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お
ば
あ
ち
ゃ
ん
、

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
、

一
緒
に
読
も
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一
緒
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も
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お
ば
あ
ち
ゃ
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一
緒
に
読
も
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た
の
し
い
ね
ー

た
の
し
い
ね
ー

た
の
し
い
ね
ー

図
書
館
の
人
に

図
書
館
の
人
に

お
す
す
め
の
本
を

お
す
す
め
の
本
を

聞
い
て
み
て

聞
い
て
み
て

よ
か
っ
た
ね

よ
か
っ
た
ね

図
書
館
の
人
に

お
す
す
め
の
本
を

聞
い
て
み
て

よ
か
っ
た
ね

こ
ん
な
お
話

こ
ん
な
お
話

な
の
ね

な
の
ね
こ
ん
な
お
話

な
の
ね

パ
パ
！

パ
パ
！

お
お
げ
さ
だ
と

お
お
げ
さ
だ
と

気
が
散
る
よ
！

気
が
散
る
よ
！

パ
パ
！

お
お
げ
さ
だ
と

気
が
散
る
よ
！

頭
が
痛
い
の

頭
が
痛
い
の

今
日
は
お
や
す
み
ね

今
日
は
お
や
す
み
ね

う
ん
、

う
ん
、

わ
か
っ
た

わ
か
っ
た

頭
が
痛
い
の

今
日
は
お
や
す
み
ね

う
ん
、

わ
か
っ
た

お薦めの絵本お薦めの絵本お薦めの絵本お薦めの絵本お薦めの絵本お薦めの絵本

お子さんに読んであげてねお子さんに読んであげてね

ほっとする富山の絵本ほっとする富山の絵本
お子さんに読んであげてねお子さんに読んであげてね

ほっとする富山の絵本ほっとする富山の絵本
お子さんに読んであげてねお子さんに読んであげてね

ほっとする富山の絵本ほっとする富山の絵本

年少・年中児向け 年長児から小学校１、２年生向け

てぶくろ
（ウクライナ民話）

絵：エウゲーニー・Ｍ・ラチョフ
訳：うちだ りさこ
刊：福音館書店

だいくとおにろく
再話：松居 直 / 画：赤羽 末吉
刊：福音館書店

しろくまちゃんの
ほっとけーき
作：わかやま けん
刊：こぐま社

ゆうたはともだち
（ゆうたくんちのいばりいぬ1）

作：きたやま ようこ / 刊：あかね書房

はらぺこあおむし
作：エリック・カール
訳：もり ひさし
刊：偕成社

もこ もこもこ
作：たにかわ しゅんたろう / 絵：もとなが さだまさ
刊：文研出版

ぐりとぐら
文：なかがわ りえこ / 絵：おおむら ゆりこ
刊：福音館書店

しょうぼうじどうしゃ じぷた
作：渡辺 茂男 / 絵：山本 忠敬
刊：福音館書店

おおきなかぶ（ロシア民話）
再話：Ａ・トルストイ / 訳：内田 莉莎子
画：佐藤 忠良 / 刊：福音館書店

三びきのやぎのがらがらどん
（北欧民話）

絵：マーシャ・ブラウン / 訳：せた ていじ
刊：福音館書店

文 ： 魚瀬ゆう子（滑川市）　絵 ： 水上 悦子（高岡市）　刊 ： 桂書房

文 ： 大割 輝明（入善町）　絵 ： 井口 文秀（朝日町出身）　刊 ： 小峰書店

文 ： 大成 勝代（魚津市）　絵 ： 小泉ちよゑ（棟方志功次女）　刊 ： 桂書房

　猟師に拾われた子ギツネ。「ツンコ」と名づけられ、家族の
一員として愛情たっぷりに飼われましたが、野生の動物です
から人間と一緒には暮らせません。「はらがへったらいつでも
かえってこいよ」と山に戻されました。朝日町で、キツネを飼って
いた老猟師の話をもとにした、人とキツネの愛情物語です。

　ニホンカモシカのカーモくんがお散
歩中、図書館で子どもたちがお姉さん
に絵本を読んでもらっているのを見つ
けました。自分も読んでもらおうと中に
入ったのですが、おばさんの悲鳴に驚い
て…。昨年7月3日午後2時すぎ、ニホン
カモシカが舟橋村立図書館にやってき
た出来事をもとにつくられた絵本です。

　旧福光町に疎開した、版画家の棟方志功と娘のちよゑ
ちゃんの楽しいお話。南砺の町はずれの田んぼの中に、ちよゑ
ちゃんの家がありました。ある夏の大雨の日のこと。庭の池で
ちよゑちゃんのパパが、ナマズをつかまえました。パパはナマズ
が来た川にはカッパがいるというのですが…。絵は、小学校
3年から高校1年までを福光で過ごしたちよゑさんが、当時を
思い出しながら描いています。（少し文字の多い絵本です）

ちいさいおうち
文と絵：ばーじにあ
              ・りー・ばーとん
訳：いしい ももこ
刊：岩波書店

ひとまねこざる
文と絵：Ｈ・Ａ・レイ
訳：光吉 夏弥
刊：岩波書店

スーホの白い馬（モンゴルの民話）
再話：大塚 勇三 / 画：赤羽 末吉
刊：福音館書店

だごだご ころころ
再話：石黒 なみ子　梶山 俊夫
絵：梶山 俊夫 / 刊：福音館書店

11ぴきのねこ
著：馬場 のぼる
刊：こぐま社

はなのあなのはなし
作：やぎゅう げんいちろう
刊：福音館書店

すてきな 三にんぐみ
作・絵：トミー・アンゲラー / 訳：いまえ よしとも
刊：偕成社

モチモチの木
作：斎藤 隆介 / 絵：滝平 二郎 / 刊：岩崎書店

じごくのそうべえ
作：たじま ゆきひこ / 刊：童心社

王さまと九人のきょうだい
（中国の民話）

訳：君島 久子 / 絵：赤羽 末吉 / 刊：岩波書店

図書館の中を散策（？）した
ニホンカモシカ。
「カーモくん」のモデルです。

「お薦めの絵本」にて写真付で紹介している絵本6冊を抽選で6名の方に
プレゼントします。住所、お名前、電話番号、ご希望の絵本を明記の上、ハガ
キでご応募ください。尚、本号の感想もお書きいただければ幸いです。
宛先 〒930-8501 富山県新総曲輪1-7 富山県教育委員会生涯学習・文化財室
 かわら版「ほっとタイムス プレゼント係」

カモシカとしょかんカモシカとしょかんカモシカとしょかんカモシカとしょかんカモシカとしょかん

くろべのツンコぎつねくろべのツンコぎつねくろべのツンコぎつねくろべのツンコぎつねくろべのツンコぎつね

ちよゑちゃんとパパとだまし川ちよゑちゃんとパパとだまし川ちよゑちゃんとパパとだまし川ちよゑちゃんとパパとだまし川ちよゑちゃんとパパとだまし川

お子さんに読んであげてね

ほっとする富山の絵本

お薦めの絵本

材料／1人分

作り方

富山短期大学
食物栄養学科  桑守豊美教授
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　富山県立図書館の協力により、下記絵本のリス
トアップを行いました。同図書館では、「読み聞かせ
絵本リスト」（1、2）を作成しています。

撮影協力：氷見市立図書館
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