
あかちゃんとママ、そして家族みんなに

助産院のごはんレシピ
「あそこの食事はおいしい !」と評判の助産院と産院へ全国行脚。

その食の指導内容を、離乳食にも応用可能な料理レシビとともに紹介します。
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メ ニ ・
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あ

る

日

の
メ

ニ
ュ
ー

（朝
食
）

ど
ん
ぶ
り
ご
は
ん

（自
米
）

い
た
ど
り
と
油
揚
げ
の
薄
味
煮

茎
わ
か
め
の
個
煮
添
え

塩
さ
ば
の
焼
き
も
の

レ
タ
ス
の
梅
み
そ

ド
レ
イ
ン
ン
グ
添
え

・／

セ
ロ
リ
と
ら

つ
き
ょ
う
の
酢
づ
け

出
汁
が
ら
か
つ
お
節

の

ソ
フ
ト
ふ
り
か
け

・
納
豆

油
揚
げ
と
小
松
菜
の
み
そ
汁

山

一采
　
い
た

と

り

の

さ

わ

や

か

な

酸

叶

を

生

か

し

た

炒

め

煮

い
た
ど
り
と

油
揚

げ

の
薄
味
煮

（茎
わ
か
め
の
佃
煮
添
え
）

材
料

（３
～
４
人
分
）

い
た
ど
う

（山
菜

・
タ
デ
科

の
多
年
草
）
…
５
本
、

油
揚

げ
…
１
枚
、

サ
ラ
グ
油
…
大

さ
じ
１
、
う
す
口
し
ょ
う
ゆ

…
大
さ
じ
２
、

み
う
ん
…
小

さ
じ
２

つ
く
り
方

１
　
い
た
ど
う
は
熱
湯
を
か

け
て

（
ゆ
で
て
は
い
け
な

い
）、
皮
を
む
く
。

食
べ
や

す

い
大
き
さ

（
２
～
３
ｃｍ

幅
）
に
切
る
。

２
　
大
き
な
鍋
に
た
っ
ぷ
り

の
お
湯
を
沸
か
す
。

お
湯
が

沸
騰
し
た
ら
１
を
入
れ
る
。

い
た
ど
う
が
自
っ
ぽ
い
緑
色

サ
ラ
グ
に
焼
き
魚
に

た

く

さ

ん

つ
く

っ
て

常

備

品

に

梅
み
そ

ド

レ

ツ

シ

ン

グ

材
料

（１
年
分
）

青
梅
…
ｌ
ｋｇ
、

砂
糖
…
８
０

０
ｇ
、

麦
み
そ
…
ｌ
ｋｇ

つ
く
り
方

１
　
青
梅
は
洗
っ
て
、

爪
楊

枝
で
ヘ
タ
を
取
る
。

爪
楊
枝

で
青
梅
の
表
面
に
数
個
、

ぽ

つ
ぽ
つ
と
穴
を
あ
け
る
。

に
な
っ
た
瞬
間
に
引
き
上
げ
、

す
ば
や
く
冷
水
に
つ
け
る
。

早
め
に
ひ
き
上
げ
る
と
酸
味

が
残
り
、

湯
が
き
す
ぎ
る
と

コ
ソ
コ
リ
と
し
た
食
感
が
な

く
な
る
の
で
注
意
。

つ，ヽ　
２
を
ひ
と
晩
水
に
つ
け
、

白
濁
し
た
ら
水
を
替
え
る
。

水
が
澄
み
き
っ
た
段
階
で
ぎ

る
に
上
げ
、

水
き
り
を
す
る
。

４
　
油
揚
げ
は
、

縦
半
分
に

切
り
、
３
ｍ
幅
の
短
冊
切
う

に
す
る
。

５
　

熱

し

た
鍋

に
サ

ラ
グ

油

を
入

れ

、

３
と

４
を

入

れ

て

炒
め
、

火
が
通
っ
た
ら
薄
口

し
ょ
う
ゆ
と
み
り
ん
を
加
え

て
さ
ら
に
炒
め
る
。

６
　
茎
わ
か
め
の
佃
煮
…
ひ

と
晩
水
に
浸
け
て
塩
抜
き
じ

た
茎
わ
か
め
を
鍋
に
入
れ
、

ひ
た
ひ
た
の
水
と
し
ょ
う
ゆ
、

み
り
ん
を
適
量
入
れ
強
火
に

ｏ

か
け
、

水
け
が
な
く
な
る
ま

で
煮
切
る
。

２
　
瓶
に
、

砂
糖
８
０
０
ｇ
、

麦
み
そ
１
聴
を
入
れ
て
、

青

梅
を
つ
け
て
お
く
。

「０
　
２
～
３
週
間
後
に
青
梅

を
取
り
出
し
て
み
じ
ん
切
り

に
し
、
２
に
戻
す
。

４
　
必
要
な
量
を
取
り
出
し
、

酢
で
好
み
の
固
さ
に
の
ば
す
。

秋
に
は
す
だ
ち
酢
、

冬
に
は

ゆ
ず
酢
と
季
節
の
柑
橘
系
を

し
ぼ
っ
た
酢
を
加
え
る
と
、

季
節
感
が
た
の
し
め
る
。

５
　
野
菜
、

焼
き
魚
、

肉
料

理
な
ど
に
添
え
て
、
ド
レ
ッ

シ
ン
グ
ソ
ー
ス
と
し
て
い
た

だ
く
。

出
産
か
ら
介
護
ま
で

す
べ
て
の
い
の
ち
を
応
援
―

香
川
県
高
松
市
に
あ
る

「
ぼ
っ
こ
助
産

院
」
は
、

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人

「
い
の
ち
の
応
援
舎
」

が
運
営
。

助
産
院
、

デ
イ
ケ
ア
、

病
後
児
保

育
、

子
育
て
支
援
室

「
お
や
こ
広
場
」
が
同

居
す
る
、

全
国
で
も
珍
し
い
施
設
。

理
事
長

の
助
産
師

・
山
本
文
子
さ
ん
が

「出
産
も
介

護
も
ひ
と
つ
屋
根
の
下
。
あ
か
ち
ゃ
ん
か
ら

高
齢
者
ま
で
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
場
所
、

む
か

し
の
大
家
族
の
よ
う
に
い
ろ
い
ろ
な
世
代
が

集
え
る
場
に
し
よ
う
」
と
立
ち
上
げ
ま
し
た
。

助
産
院
の
食
事
は
、
ど
ん
ぶ
り
飯
に
、

魚

と
野
菜
が
中
心
の
日
本
食
。

「
お
年
寄
う
に
い
い
も
の
は
、

妊
婦
さ
ん
に

も
あ
か
ち
ゃ
ん
に
も
い
い
」
と
山
本
さ
ん
。

食
材
は
、

日
の
前
に
あ
る
農
家
の
田
ん
ぼ
の

お
米
、
「
お
や
こ
広
場
」
で
育
て
た
無
農
薬

野
菜
、

自
ら
野
山
で
摘
ん
で
き
た
野
草
や
山

菜
な
ど
、

ひ
と
と
地
域
の
恵
み
に
あ
ふ
れ
た

も
の
ば
か
う
。

施
設
内
に
は
喫
茶
店
も
あ
り
、

誰
も
が
気
軽
に
利
用
で
き
る
う
え
、
ラ
ン
チ

も
食
べ
ら
れ
る
と
あ
っ
て
大
好
評
。

か
つ
て

の
大
家
族
の
暮
ら
し
に
あ
っ
た
よ
う
な
、

た

の
し
さ
と
あ
た
た
か
さ
が
あ
る
助
産
院
で
す
。

離 乳 食 ア ドバ イス

●離乳食づくりは、上手に

手抜きをして。家族の食事

から取り分けて続けていく

のがいちばん。根野菜のみ

そ汁、蒸し料理を多くすると、

そこから手軽に取り分けら

れます。味つけは、塩で薄

味にし、砂糖は控えること。

おかあさん、おとうさんと

あかちゃんがゆったりと、

たのしく食べるのがいちば

んです。
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