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① 文化祭の報告 その２

先月号に続き、展示作品を中心とした文化祭の様子

です。多くの方に家庭科や家庭クラブの取組を知って

もらうことができました。見に来てくださった皆さん、

ありがとうございました。 ＜１年「家庭基礎」ホームプロジェクト

＜家庭クラブ活動の報告＞ ＜東日本大震災復興パネル展＞ ・ポンポンマスコット＞

＜３年「子どもの発達と保育」 ＜３年「ファッション造形基礎」じんべい＞

季節に応じた壁面飾り・手作りおもちゃ＞

☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆

② レシピ集「女子栄養大学おすすめ体の悩みを解消する元気ごはん！」の

紹介

女子栄養大学から、高校生のために大学の

先生と学生が考えたレシピ集を川高生全員に

無料でいただきました。体の不調や悩みの多

くは、食生活をととのえることで解消できま

す。今一度、食事の大切さについて考えてほ

しいです。簡単に作れる献立が９種類載って

います。この冬休みに食事作りに挑戦してみ

てはどうですか。
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③ 料理講習会

今年も部活動単位の料理講習会を実施し、今回は

12 月 3 日にソフトボール部員を対象に行いました。
「女子栄養大学おすすめ体の悩みを解消する元気ご

はん！」の中から、ダイエットしたい人にぴったり

な「豆腐ハンバーグの夕食献立」を作りました。部

活動の仲間と楽しく料理ができ、食事の大切さも学

びました。顧問の鈴木先生、河上先生にも試食して

いただきました。

☆献立の紹介とポイント☆

「ごはん、きのこスープ、豆腐ハンバーグ、生野菜のサラダ」664kcal
＊ボリュームアップは、豆腐、野菜、きのこ、海藻で。油を控えて野菜のかみ

ごたえや具だくさんスープで満腹感を演出しました。

＊付け合わせ野菜を先に炒め、続けてハンバーグを焼くと、フライパンを洗う

手間が省ける上、油も節約できます。

☆ Advice～ダイエットしたい人へ～☆
健康的な減量の目安は１か月１ kg ｡１日約 230kcal ずつ摂取エネルギーを減

らすと達成できます。減らしたいのは間食です。230kcal 分はフライドポテト
Ｍサイズ 1/2 袋、ポテトチップス 2/3 袋など。パッケージの栄養成分表示を見
て調整しましょう。

☆料理講習会の感想☆

・おいしく作れてよかったです。部員全員で料理を作ったことがなかっ

たので、よい機会だと思いました。 〈２年〉

・家では料理をしないので、スムーズに料理をするのが大変でした。ハ

ンバーグは豆腐入りだったので、普通のものより柔らかく、上手く形を

整えるのが難しかったです。でも先輩方と協力して作れて楽しかったで

す。 〈１年〉

ソフトボール部員もおすすめの簡単献立でした。皆さんも作ってみてください。

このほかに「女子栄養大学 レシピサイト」で検索すると、スポーツに効果的な

レシピや受験勉強に効くレシピなども載っていますので、参考にしてください。


