




















材料（４人前）
・かぼちゃ …１／８個
・玉ねぎ …小１個
・ズッキーニ … 1本
・パプリカ（赤）…半分
・なす …１個
・トマト …２個
・にんにく …少々
・塩・こしょう …適量
・オリーブ油…大さじ２
・固形スープの素…１個
・ローリエ …１枚

作り方
①かぼちゃ・玉ねぎ・ズッキーニ
・パプリカを２センチ角に切る。
②なすは２センチ角に切り、水に
漬し、あくを抜いておく。
③トマトは２センチ角に切る。
④鍋にオリーブ油とつぶしたにん
にくを入れて火にかけ、①と②
を加えて炒める。しんなりした
ら塩とローリエを加え、弱火で
10～20分煮込む。
⑤④に③・固形スープを加えて煮
込み、煮汁を煮詰め、こしょう
で味を調える。

パスタやカレーにもアレンジでき
ます、常備菜におすすめです♪

作り方
①玉ねぎは薄切り、ピーマンは細
切り、ミニトマトは半分に切る。
②食パンにマヨネーズをぬる。
③②にちりめんじゃこを散らし、
玉ねぎ・ピーマン・ミニトマト
をのせる。
④③にピザ用チーズを全体にのせ、
オーブントースターで３分焼く。

材料（２人前）
・食パン(６枚切り)

…２枚
・ちりめんじゃこ

…小さじ４
・ピーマン …１個
・玉ねぎ …１／４個
・ミニトマト …６個
・ピザ用チーズ …適量
・マヨネーズ…小さじ１

親子で簡単に作れます♪

絵本の中の
お料理のレシピを
紹介します！

じゃこトーストお野菜たっぷりラタト
ゥイユ

ヘルスメイトさんのおすすめレシピ
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◎著者紹介 やまむろもえみ
1989年神奈川県生まれ。神奈川県立産業技術短期
大学校産業デザイン科在学中に旭区40周年キャラ
クターとして『あさひくん』を制作、採用される。
以後、フリーイラストレーターとして活躍。パソ
コンを使用した色鮮やかな作風。

◎制作にあたって
旭区では、食育推進の取組として、旭区食生活等
改善推進員による人形劇「おにぎりあさひくん」
の上演活動を行っています。より多くの子育て世
代の方に、この人形劇の内容をお伝えしたいとい
う思いから、旭区食生活等改善推進員と旭区役所
で連携し、デジタル絵本版を作成しました。

◎旭区食生活等改善推進員（愛称：旭区ヘルスメ
イト）について
食生活を中心とした、健康づくり活動を地域で
行っているボランティアです。詳細については、
旭区のホームページにて掲載。


