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南街公民館・市民企画運営講座 街づくり懇談会 

     「子育ての取組は家庭と地域で」 
第三回「ちょっとの工夫で豊かな食事」 

 

                                市民企画運営委員 

                             ２０２１年１２月１４日 

 

２０２１年度第三回表題講座が１２月１４日に南街公民館２０２号室で開催されました、 

  ◎「バランスの良い食事づくり ちょっとの工夫で豊かな食事」 

については清田博子様(多摩友の会 立川方面) に講演をして戴きました。 

◎「子どもとつくる楽しいかんたんレシピ」 

については佐々木和恵様(多摩友の会 立川方面) 

に講演をして戴きました。 
  ◎ 地域活動案内 

については濱本将孝様(南街こども食堂)に講演をして戴きました。 

 

 

総司会；南街公民館 

尾又様  

 

 

 

 

 

 

 企画委員；第三回司会；    講師：       講師；       講師； 

  長峰様         清田様      佐々木様       濱本様  
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参加者の皆様  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

１．バランスの良い食事づくり ちょっとの工夫で豊かな食事」 
標題についてのご講演は清田博子様に調理の実演を含めて楽しく作り、楽しく食べる

事の大切さをお話して戴きました。 

 

  

 

 

 

  

 

                講演前の事前準備状況 

 

 

 

 

 

 

多様な食品の重量を下記の写真をベースに説明がありました。 
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30歳～49歳の女子の一日に取りたい食品の組み合わせの一例 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             一日の食品の組み合わせに基本的な考え方 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               推奨する食器の配列の一例 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 

 

        各種食材を使用しての調理実習状況 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 本紙 P12～P14で説明しているレシピの調理完成のサンプル 

 の展示 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   ひじき煮 
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        なべ帽子の説明 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．「子どもとつくる楽しいかんたんレシピ」 
標題については佐々木和恵様(多摩友の会 立川方面)に講演をして戴きました。 

 下図の４つの内容を念頭にして、親子で楽し作り／おいしく食べるのが重要との事です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                実際の調理例 
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３．地域活動案内 
標題については濱本将孝様(南街こども食堂)に講演をして戴きました。 

   主要内容は下図の通りです。  
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東大和市では４か所でこども食堂存在します 
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 ● 参考資料の添付 

   本日の講演会で使用した資料は以下の通りです。 

  １．「南街公民館・市民企画運営講座 街づくり懇談会」案内 ；P9 

  ２．バランスのよい食事づくり「ちょっとの工夫で豊かな食卓；P10～P15 

３．子どもとつくる楽しいかんたんレシピ          ；P16 

  ４．「南街こども食堂」                      ；P17～P21 
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