
子育てひろば「みんなのはらっぱ」は、ゆったり過ごせる 親子の居場所 2026年5月号
（ＮＯ.239）

南 平

5／19(火) 1 0 ： 3 0～ 1 1 : 0 0

はらっぱ カフェタイム
30円４人

ママだけでちょっぴりティータイム

5／26(火) 1 0 ： 3 0～ 1 1 : 1 5

「カズー」をつくろう！
口にくわえて声を出すとよく響くよ！

15人位 予約優先

豊 田

5／1(金 )1 0 ： 3 0～ 1 1 : 0 0

黒川清流公園をおさんぽしよう
もちもの：水筒、帽子、タオル

5／15(金) 1 0 ： 3 0 ～ 1 0 ： 5 0

0歳児のママ あつまれ～

5／ 22 (金 ) 1 0 ： 3 0 ～ 1 1 : 0 0

はらっぱ カフェタイム
30円４人

ママだけでちょっぴりティータイム

5／7(木 )～ 6／ 4(木 )
「おもちゃ病院」受付
こわれたおもちゃを「はらっぱ」まで

ご持参ください。日野市おもちゃドク

ターの会の方が修理してくれます。

ほっとプレイスうちたす
(多摩平第一公園内)

5 ／ 1 2 ( 火 )
10 ：00～12 ： 00

“多世代ひろば”おも

ちゃコーナーあり。毎

回、お茶とお菓子の「プ

チカフェタイム」もあり

5 ／ 2 6 （ 火 ）
10：00～12：00

同じ地域の親子と

いっしょに遊ぼう。

今月は「しゃぼん玉

であそぼう」

5／ 11（月）
1 0 ： 1 5～ 1 1 ： 4 5

のんびり遊んだり、

おしゃべりしたり。

「ふれあいあそび」
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＜みんなのはらっぱご案内＞ ※5 月 の 親 子 製 作
「 こ い の ぼ り 」

※ 手あそびタイムは
11：30頃と
14：20頃にあり。

※体重測定はいつでも
声をおかけください。

万願寺(万願寺交流センター）
/火･水･木･金曜/９:３０～１４:３０

※土曜祝日開催は １０:３０～１４:３０

南 平(南平駅西交流センター）
/火曜 /９:３０～１４:３０

豊 田(カワセミハウス）
/金曜 /１０:００～１５:００

※利用対象は日野市在住在勤、市内に実家ある方。

＜地域交流事業＞ 子育てパートナーがいます。無料・予約なし・駐車場なし。

東宮下地区センター （東平山3 - 1 1－ 2 )

うちたす は らっぱ
東宮下

「みんなのひろば」
乳幼児
あつまれ！

まんがんじ児童館「ありがとうまつり」
5月23日 (土) 10：３０～1２：3０
パートナーの会も制作コーナーで参加します。

発行：NPO法人
日野子育てパートナーの会
Tel/Fax：

042 - 587 -6276
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万 願 寺

5／ 7(木） 10 ： 30～ 11： 15
しゃぼん玉であそぼう！

万願寺交流センターのひろばにて

うちわのしゃぼん玉であそぼう！

5／12(火) 1 0 ： 3 0～ 1 1 : 0 0

はらっぱカフェタイム
30円４人

ママだけでちょっぴりティータイム

5／13(水) 1 0 ： 3 0～ 1 0 ： 5 0

0歳児のママ あつまれ～

5／28(木)1 ３ ： 0 0～ 1 3 ： 2 0

0歳児のママ あつまれ～

5／20( 水 ) 10 : 00～ 1 1 : 30
小児科医 田辺加代子先生の

子育て健康相談
子どもを遊ばせながら気軽に相談

できます。事前申込みもできます。

5／ 30 土曜はらっぱ
１０：３０～14：30

＊ミニ電車
(12～13時は昼休み。雨天中止)
・ひとりで座れない子は抱っこひもで。

・走ってる間スマホ自撮りできません。

＊カフェコーナー（30円）

＊和太鼓の演奏 11：00～



ママが笑顔になる！
野菜をもっと食べてほしい講座

子育て講座3/12報告

講師 大原千絵美氏
（野菜ソムリエプロ）

「子どもが野菜を食べない」と、ついつい怒っちゃう→ますます野菜を食べない→また
怒っちゃう…怒っちゃうのは「体も心も元気に健康で大きくなってほしい」という、ママの
「BIG LOVE」からなのに…こんな悪循環から抜け出して、ニコニコママになるヒントに
なれば･･･と話す、野菜ソムリエプロの大原さん。講座の内容の一部を紹介します。

野菜の生長点(茎と根の境目あたり)と皮は、栄養

の宝庫。捨てずに、なるべくギリギリまで使いたい。

（メリット：ゴミが減る・免疫力がつく）

＜人 参＞・皮ごと炒める。焼く。・皮ごとすり

おろしてケーキ､ホットケーキ､カレーに。

＜大 根＞・葉は刻んで炒めてふりかけに。

・葉は焼いてから煮るとコクが出る(味噌汁等）

＜ジャガイモ＞・丸ごと→じゃがバター。
注:芽は必ず取る。緑色になった皮は厚くむく

＜ナス＞ ・皮ごとみじん切りにして、ひき肉と

合わせてそぼろ。

＜リンゴ＞・皮ごと薄く切る→サラダやアップ
ルパイに。 ・ジャムを作る時に、皮を入れ
るとピンク色になり、おしゃれ。

・皮ごとすりおろしてカレーに入れる。

(皮の色素に栄養成分がある)

＜キャベツ＞・芯､外葉をみじん切り。

＜山 芋＞・よく洗って皮ごとすりおろす。

1. 皮ごと丸ごと食べてみよう

野菜くずを、捨てたり、段ボールコンポストに入れる前に、ダシをとる

・煮出すことで、野菜の力(ファイトケミカル)を取り入れることができる。

・ベジブロスに、いつものダシ素材をプラスしてもOK。(鰹節、昆布､煮干、

ダシパック等)

・いつものダシパックに野菜を1つ入れるだけでもOK。

例えば、ネギの青い所を長いまま入れて、後で取り出す、など。

・水分の一部にベジブロスを使うだけでもよい。

・野菜を食べなくても、野菜としての栄養素が

とれる。

・｢ベジブロス用の野菜｣の保管には、海苔やお

菓子の空き袋を利用すると便利。わざわざ

ビニール袋を使わなくてすむ。

２ .野菜で、ダシ(ベジブロス)をとろう ベジ＝野菜 ブロス＝ダシ

〈ベジブロスの作り方〉（できあがり1リットル位）

・水1.2～1.3リットルの中にその時にある野菜くずと
お酒小さじ1を入れる。・中火にかける。

・お湯がゆらゆらしてきたら、弱火にしてゆっくり煮る。

・20分位煮ると野菜の色が悪くなってくる。（栄養が汁

に出ているサイン）その後、最低でも10分以上煮る

・ザル等でこす。

〈ベジブロスに使える野菜の例〉

・玉ねぎの皮・人参やなすのへた､おしり､皮・長ネギの青い部分

・生姜､にんにくの皮・トウモロコシの芯､ヒゲ根

・カボチャの種､ワタ､皮・ズッキーニのヘタ・ブロッコリーの茎など

〈ベジブロスの使いみちの例〉

・みそ汁・ご飯を炊く・おかゆを炊く・離乳食・カレー

・シチュー・煮物・フレンチトースト・蒸しパン

☺ ☺ ☺家ですぐできる エコで経済的 元気力アップ

・楽しく違うおかずに作り替える。

・簡単昼ご飯にもなる。

例：野菜炒めが残ったら

①めんつゆを水で割り、野菜炒めを入れて煮立た

せて､卵を入れる。→ごはんにのせたら、「卵とじ丼」

②野菜炒めを鶏肉とケチャップで炒めて、ご飯と

混ぜる。→「チキンライス」

③肉や野菜のみじん切りなどをワンタンの皮で

包み、野菜炒めと一緒にベジブロスで煮る。

→「ワンタンスープ」

３.残りのおかずを作り替えてみよう

Q＆A

Q 野菜はどれくらい洗ったらいい？

A 洗剤は使わない。お湯で泥を洗い流すと

よい。「50℃洗い」･･･50℃位で洗うの

が、一番活性化する。

Q アクはとる？

A 肉のアクはとるが、野菜のアクは取らな

くてもよい。調理しているうちに、だん

だんなくなってくる。味見をしてみて、

自分の好みで決めてよい。

終わりに

※ベジブロスを飲めば、野菜を食べたことになるので、親も

子も気が楽。「子どもが野菜を食べている」と思えば、ママ

は「ニヤニヤ」

※子どもは「命のつながるもの」をおいしいと思う。

・カロリーのあるもの･･･ご飯､パン､トウモロコシ､大豆､肉､
魚

・緑色のピーマンは、まだ未熟な種を外敵から守るために

苦み（アルカロイド）を出している。だから、子どもがピー

マンを嫌がるのは､大正解→「生きる力がある！」

・好きなものの偏りがあるのは当たり前。今食べられなくて

もそんなに心配しなくていい。大人になって食べられることも

ある。

※「子どもがスプーンを投げても私はさじを投げない。」

まずは、ママ自身が楽しくおいしそうに食べる。子どもが

食べなくてもかまわない。でも、あきらめず、次の日もや

ってみる。そのうち、子どもがつられて食べてみるかも。

※できるだけの工夫をしたら、子どもが食べなくても…

「ま、いいや!」

※身長体重だけでなく、子どもの「元気度」を見よう。




