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たいへん年をとったアナグマは、困っている友だちは誰でも助
けてあげる、みんなに頼りにされる、しかも知らないことはな
いほど物知りでした。自分の死が近いことも知っていました。
しかし死を恐れてはいません。自分のことが誰かの心に残る
ことを知っていたからです。
友だちにやさしく親切で、それぞれに必要な生きる知恵を教
える・・・。アナグマの生き方は、私たちに人生の意味を教えて
くれます。
幼児から大人まで読んでほしい大切な絵本です。 <by 高谷＞

＜応募方法＞
メールに次の3項目を明記のうえ、
件名を「図書プレゼント」とし、
info-cpms@office.chiba-u.jp
までご応募ください。
①ご希望の本の題名
②お母さんのお名前
③郵便番号・ご住所
応募資格：この図書プレゼント企画
で当選歴のないエコチル参加者様
当選の発表は、発送をもってかえさせ
ていただきます。

締切り
2020年3月26日
着分まで有効

抽選で、今号のおすすめ図書の
いずれか１冊をプレゼントします

千葉エコチル調査
参加者様限定！
千葉エコチル調査
参加者様限定！

小学校で計測した身体測定値を
記入する欄があります。
学校から身体測定記録を配布さ
れた際には、メモやコピーを
とったり、携帯電話で写真を撮
るなど記録を保存しておいてく
ださいますよう、お願いします。

お子さんが小学校に入学されてからの質問票は
２種類です。

 １ 誕生月にお届けする「○歳質問票」

 ２ 毎年秋～冬頃にお届けする「小学○年質問票」

小学校入学時からの
質問票送付時期が変わっています

質問票ご記入にあたっての
　つのお願い

謝礼をスムーズにお届けするため、質問
票表紙裏面のお名前と記入日を忘れずに
ご記入ください。

身長、体重とそれらの測定日はとても重
要な情報です。記入漏れのないようご協
力ください。（空欄の場合は、ショート
メールなどで確認させていただく場合が
あります）

回答したくない質問や回答できない質問
には、質問番号に大きめの「×」をご記入
ください。

ショートメールは０９０－１５４４－６０２３　からお送りします

ご連絡・お問合せ ☎０４３－２９０－３９２０(平日9時～17時)

ショートメール・ハガキ・電話で質問票提出のお願いをしています

作：ヨシタケシンスケ　出版社：ブロンズ新社りんごかもしれない

学校から帰ってきた男の子。テーブルの隅っこにポツンとあ
る１つのりんごが目にとまります。そこから始まる想像のせ
かい。キーワードは「かもしれない」。どんどん広がっていく
想像力。最後には、それをちゃんと触って食べてかみしめて
自分で確かめます。
１つのことをいろんな方向からみてみるやさしさや楽しさ、
思いもよらない気づきを感じることができました。
ことばのリズムとコミカルなイラストに思わずにんまりしな
がら、「かもしれない」の会話が弾む一冊です。＜by 田上＞
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千葉ユニットセンターの質問票集計結果から
「気になるこどもの食生活」・・・・・・・・・・ 1

行け！ ぴよきち探検隊！
「代謝とか内分泌とか、それって何？」の巻
「子どもの肥満と内分泌疾患」

3

千葉ユニットセンターイベント報告
「親子でできる運動遊び」を開催しました!・・・ 7

こんなふうにやってます！
「学童期検査の流れをご紹介」・・・・・・・・5

11
「体を動かす！」
子どもの考える力を伸ばしたい・・・・・・・・・・・
キット先生の豊かな心をはぐくむ子育て

9
「感染症対策」

気になるみんなの病気
オリンピックパラリンピックを安全に迎えるために

13
美味しく 楽しく 食育♥
豊かに生きる力を育む親子クッキング・・・・・
「手作りぎょうざ」
エコチルキッズ写真館・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・14

15ちばエコチルスタッフのわたしのおすすめ図書・・・・

子どもの健康と環境に関する全国調査

ちばエコチルキッズ人数

5歳
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４歳半
質問票

千葉ユニットセンターのエコチル
キッズの4歳半の体格を調べてみ
ました。
左の図は、子どもの体格指数
（BMI）の分布です。BMIが高いほ
ど、身長のわりに体重が多い（肥
満傾向）ということになります。
BMIは8.3～28.1まで幅がありま
した。男の子と女の子の違いはな
く、平均値はともに15.7でした。

子どもの体格子どもの体格

朝ごはん食べてる？朝ごはん食べてる？
85%のお子さんは、毎朝、主食のある朝ごはんを食べ
ていました（図１）。毎朝食べていないというお子さん
の中には、主食は食べていないけれど他の物を食べて
いることもあるかもしれません。中には、朝ごはん自体
を食べていないお子さんもいるでしょうか。
糖質はとり過ぎると体によくありませんが、一日のはじ
まりには糖質が必要です。脳や筋肉はブドウ糖をエネ
ルギー源にしているので、糖質（炭水化物）を摂取して
ブドウ糖を補給しないと頭が働かず、生活習慣病にも
なりやすくなります。
朝ごはんで糖質をとるようにしましょう。

次に、どんな食生活でBMIが高い子どもが多いのかを調べました。
ここでは図2(左下)の赤枠のように、BMIが上位10％に入っている子どもを「BMIが高い子ども」としました。

「BMIが高い子ども」に多い食生活は？「BMIが高い子ども」に多い食生活は？

統計的にみて体格と関係がありそうな食生活を2つ紹介します。
１）油っこい物が好き（図３）
２）食べるのが早い（図４）

早食いは肥満になりやすいといいますが、今回の集計でも早く食べる子どもの方が「BMIが高い子ども」
が多いという結果になりました。
早食いが肥満になりやすいのは、おもに次のような理由があります。
私たちの体では、食べ始めてから満腹感を感じるまでに20分くらいの時間がかかります。

早食いの人は、満腹感を自覚できる前にどんどん食べてしまうため、食べ過ぎになりやすいのです。

何を食べるかだけでなく、どんなふうに食べるかがとても大事ですね。
お子さんもご家族も、ゆっくりよく噛んで食べるよう、習慣を見直してみませんか。

健康のためにはよい食生活が大切ですね。
今回は、ほぼみなさんの回答が出そろった4歳半質問票から、お子さんの食事と体格についての回答
の集計結果を紹介します。
（2020 年 1 月 9日時点の千葉ユニットセンターのデータに基づく暫定的な結果です）

これからも質問票のご提出に、
ご協力お願いいたします！

千葉ユニットセンターの質問票集計結果から

気 になる…
子どもの食生活子どもの食生活

身長・体重回答数
 4,139

4歳半の子どもの体格指数（BMI）図2
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他の子に比べて食べる速さは？図4
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■ BMI が高い子ども

回答数 4,128回答ごとにみた「BMIが高い子ども」の割合回答の割合
回答数 4,265
無回答 14

かなり遅い
14%

やや遅い
28%

ふつう
44%

やや速い
11%

かなり速い
1%

わからない
2%

BMI：Body mass index
＝体重 (kg)÷身長 (m)÷身長 (m)

BMI上位10% :17.3～28.1
→BMIが高い子ども

主食：ごはん・パン・麺・コーンフレーク等
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食べなかった

週１回未満

週１回

週２回

週３回

週４回

週５回

週６回

毎朝

回答数 4,259
無回答 20

「主食のある朝ごはん」を食べた頻度図1

油っこい物を好きな方が、「BMIが高い子ども」が多いようです。脂質のとり過ぎに気をつけたいですね。

8%

10%
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17%

あまり好きではない・嫌い

ふつう

好き

大好き
■ BMI が高い子ども

回答数 4,125

油っこい物を好んで食べますか？図3

回答ごとにみた「BMIが高い子ども」の割合嫌い
2%

あまり好きでは
ない
21%

ふつう
57%

好き
17%

大好き
3%回答数 4,261

無回答 18

回答の割合
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千葉ユニットセンターでは、学童期検査の追加調査として、
子どもの血管の状態を調べる
「血圧脈波」の検査を
行っています。

※学童期検査については５～６ページでもご案内しています

視床下部

下垂体

副甲状腺
甲状腺

膵臓
副腎

卵巣（女性）
精巣（男性）

エコチル調査でみなさんからいただいている次のようなデータも、
子どもの代謝・内分泌疾患について調べるために役立っています。

1

4

2 3

8

13

9

10 11

12

5

6

7

第12話「代謝とか内分泌とか、それって何？」の巻第12話「代謝とか内分泌とか、それって何？」の巻

このコーナーでは、ちばユニットセンターのオリジナルキャラクター・ぴよきちが、
エコチル調査の奥ふかぁ～い世界を、あちこち探検してまわります！
第 12回は、　　　　　　　　　　　　　　　　について探っちゃうゾ♪

子どもの肥満と内分泌疾患

今回は「さむらい」
　 から始めるって
　　ホントぉ～！？

きてれつ～！！

ねー、ねー！

あら？
ママは「さらあらい」
から始めるのかと
思ったけど？

しばし、二人の小芝居に
おつきあいください

あと片付けは
パパの担当だけど
今だけやったげる♪

あと片付けは
パパの担当だけど
今だけやったげる♪

まずは、「おさらい」から始めるよ。
いや、あのね… OSARAIThis is

SAMUR
AI…? SARAA

RAI…?

いかにもお勉強っぽいセリフを

　ひどく言い出しにくくする！

しょーもないギャグに

こめられた、

しょーもないパワー！

この黒板が登場して２年半。

ようやく⑤番にこぎつけました。

エコチル調査では、子どもの健康について
左の 5つの分野で研究を進めてるんだ。

今回は、⑤代謝・内分泌についてだよ。
たいしゃ・ないぶんぴつ

水鳥なのに
なぜボート？

代謝…。
内分泌…。

よく聞く言葉
だけど、実は意味が

よくわからないのよ～。

体を細胞からアッ
プデート～♪

僕の羽が
生え変わるのも♪背が伸びるのも♪

私の美肌も♪

私たちの体の中では、生命と身体の機能を維持するた
めにいろいろな化学反応が起きているんだ。

代謝 ( たいしゃ)っていうのは、
体内で起こるこの化学反応のことなんだよ。

髪の毛や爪や皮膚が再生するのも、
みんな代謝の働きがあるからなんだ。

内分泌っていうのは、
代謝のしくみを調節する
ために、ホルモンが分泌
されることだよ。

ホルモンは、体のさまざまな働きを
調節する化学物質で、たくさんの
臓器から分泌されてるんだ。

これまでに見つかっているものだけでも
100 種類以上あるんだよ。

あ！結構いっぱい
手あげてくれてるー♪

ホルモンって聞くと、先に
こちらを思い浮かべちゃう人、

　　手～あげて～♪

おい、おい…

ホルモンは体にとって

すごく大切なんだぞ。

子どもの病気や発達も、ホルモンの分泌や
働きの異常が関わっていることがあるんだよ。

血液検査
（甲状腺機能やビタミンDなど）

思春期の体の変化

ひぇぇ～！！！

心を入れかえます～！

ホンマ

でっか！

最近、特に問題視
されているのが
子どもの肥満なんだ。

子どもの肥満って、
そんなに
いけないの～？ 子どもなら、ポッチャリも

可愛いくて
よくな～い？♥

ポッチャリ

肥満は軽く考えられがちだけど、メタボリックシンドローム（生活習
慣病：高血圧、脂質異常症、２型糖尿病など）につながるから要注意！

子どもの肥満の原因のほとんどは… 子どもの肥満は大人の肥満につながりやすいので、
早いうちに生活改善することが大切なんだ！

子どもの代謝・内分泌疾患は成長してからわかることが多いので、
今後、みなさんからいただく子どもたちのデータがとても重要です！

学童期検査での
追加調査にも、
ご協力お願いします！

学童期検査に

参加すると、楽しい

ことが色々 あるよ～♪

肥満

脳卒中
糖尿病

心筋
梗塞

脂質

異常症

高血圧

身長・体重

たたみかけまっせ～たたみかけまっせ～

代謝とは
なんだ！？
代謝とは
なんだ！？
代謝とは
なんだ！？
代謝とは
なんだ！？
代謝とは

なんだ！？
代謝とは

なんだ！？

ホルモンとは なんなんだ！？ホルモンとは なんなんだ！？内分泌とは
一体！？

内分泌とは
一体！？ キミが聞いてたんかいっ！

キミが聞いてたんかいっ！

子どもの頃から動脈硬化が進んだら

メタボな大人へまっしぐら！

メタボな大人へまっしぐら！

子どものときから動脈硬化が進んで、大人になってからの
心筋梗塞や脳卒中のリスクが高くなっちゃうんだよ。

血管が硬くなり柔軟性がなくなっている状態

始まりはいつもオヤジギャグ♪
今年も元気に

初スベリだ～！

食事、おやつ、
ジュースなどのとり過ぎ
食事、おやつ、
ジュースなどのとり過ぎ 食事のバランスが悪い食事のバランスが悪い 運動不足運動不足

GAME
とか

ＴＶとか
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朝一番の尿を
自宅で採取

採尿採尿

まず、ご自宅で…まず、ご自宅で…

※受付～終了まで
　１時間ほどでした
※受付～終了まで
　１時間ほどでした

学童期検査の流れをご紹介！
小学2年生

身体測定身体測定

■身長　■体重　
■体組成(体脂肪率・筋肉量)
実際には肌着で測定します。
測定結果は当日お返しします。

22

精神神経発達検査精神神経発達検査

所要時間はおよそ30分。
操作は簡単で、１回練習してか
ら測定を始めるので、パソコン
に初めてさわるお子さんも心
配いりません。

33
コンピュータを使って、
指先の動きと集中力を
測定します

ゲー
ムみ
たい

だっ
たよ
♪

こんなふうにやってます！

受付＆説明受付＆説明

■本人確認　■書類の提出
■尿の提出　■検査の説明
お子さんが安心して検査を受けられるよ
うにスタッフがわかりやすく説明します。

11

お子さんの写真入り
メッセージカードをプレゼント！

2019 年 7 月から、小学 2年生のエコチルキッズを対象として始まった「学童期検査」。
すでに、たくさんの皆さんにご参加いただいています。

会場で、検査スタート!会場で、検査スタート!

ガチャガチャ、
大好き！ 終了 !終了 !

■身体測定の結果
■QUOカード
のお渡し

お子さんには、
★ガチャガチャの景品
を差し上げます

謝礼の QUO カード
4000 円分（交通費含む）

謝礼の QUO カード
4000 円分（交通費含む）

検査が終わっ
たお子さんに

は

ガチャガチャ
のごほうび！検査が終わっ
たお子さんに

は

ガチャガチャ
のごほうび！

お子さんに、楽しみながら検査に参加していただけるように♪

会場にある「チェキ」
で撮った写真を入れ
たり、身体測定の結果
やメッセージを書き
込める可愛いカード
のプレゼントもあり
ます。

「学童期検査の案内は届いたけれどまだ参加していない…」という方は、ぜひご連絡ください！「学童期検査の案内は届いたけれどまだ参加していない…」という方は、ぜひご連絡ください！

検査対象の方には、５月頃に
詳しい案内をお届けします

大きなパネルのぴよきちと撮った
ポラロイド写真をその場でプレゼント！

千葉ユニットセンター 「追加調査」 について千葉ユニットセンター 「追加調査」 について

＜調査項目＞
お子さんの検査

■採血　■尿検査 (１本追加 )　■身体測定 (頭囲、胸囲、腹囲 )

■両手足の血圧（一部の会場のみ）　■骨密度 (一部の会場のみ ) 謝礼の QUO カード
1000円分（学童期分とは別に）

謝礼の QUO カード
1000円分（学童期分とは別に）

ご協力内容の多少にかかわらず、
1000円のQUOカードをお渡し
します。

＜謝礼＞

※追加調査への参加は自由です。学童期検査のみのご参加でもかまいません。

「学童期検査」の当日、千葉ユニットセンターが独自に行う「追加調査」も、ご協力可能な方にお願いしています。

お母さんとお父さんの検査

■唾液検査 (ご両親とも協力可能な方のみ )

　※後日郵送していただきます

参加不参加は学童期検査当日に決めてもOK!

お母さんとお父さんの検査は無しでもOK!

お子さんには、

ジュースもしくは

麦茶を差し上げます。

参加された方に感想を伺ってみると…参加された方に感想を伺ってみると…

メッ
セー
ジ

カー
ドと
一緒
に

パチ
リ♪

お母さん ( 鈴木惠美子さん )
検査前に、スタッフの方が私にも子どもにも、とて
もわかりやすく説明してくださったので、不安な
く検査を受けることができました。
体脂肪や筋肉量を測る検査など、普段はできない
検査の結果を知ることができましたし、子どもも、
色んな新しい経験ができたので良かったです。

お子さん ( 裕惠ちゃん )
最初はちょっと緊張したけど、みんなが優しくし
てくれたので大丈夫だった。ガチャガチャで、好き
な猫の面白消しゴムが出たのも嬉しかった。

パネルの
ぴよきちも
チラリ☆

お母さん ( 松﨑和代さん )
上の子はせっかくエコチルに参加でき、学童期検
査も貴重な機会なので、ぜひ協力したいと思って
いました。塗り絵やシール貼りなどを楽しめる
コーナーが用意されていたので、一緒に来た下の
子も全く飽きずに待ってくれました。
この検査に貢献できて、また何かわかってくる研
究成果があるのが楽しみです。

お子さん ( 由葵ちゃん )
パソコンは学校でちょっとさわったことがあるだ
けだけど、うまくできたと思うしオモシロかった。
またやってみたいな。
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昨年10月19日 (土 )・20日 (日 )の２日間、千葉ユニット
センター初のスポーツイベントを開催！
子どもの運動について研究されている“こうちゃん先生”こと
長野先生と、幼児保育の現場で運動遊びを実践されている“りょ
うちゃん先生”こと堀内先生をお迎えし、親子で楽しく実践
できる運動遊びを教えていただきました。

一宮町GSSセンターの会場として、16 組 48 名のエコ
チルキッズとそのご家族がご参加。
保護者の方からは「ふだん親子で体を動かす機会が少ない
のでとても参考になりました」、お子さんからは「楽しかっ
た！ また来たい！」、「こうちゃん先生、りょうちゃん先
生、ありがとう！」などの嬉しいご感想をいただきました。

千葉ユニットセンターのある千葉大学西千葉キャンパスの
体育館に、38組 139 名のエコチルキッズとそのご家族が
大集合！
「家族で楽しめたのがとても良かったです！」、「イベント
初参加のうちの子は最初は緊張していましたが、始まると
思いきり体を動かせて笑顔になりました」といったご感想
をいただき、元気な笑顔満載のイベントとなりました。を開催しました

！
を開催しました

！

※「ちばエコチル調査つうしん」等の広報制作物への使用・
　掲載をご承諾いただけた方のお写真のみ掲載しています

参加者の皆さんのお写真紹介！

ご参加くだ
さったみな

さま

有難うござ
いました！

　　　　ス
タッフ一同

ご参加くだ
さったみな

さま

有難うござ
いました！

　　　　ス
タッフ一同

開催が１０月だったためハロウィンデコレーションとなっています☆

開催が１０月だったためハロウィンデコレーションとなっています☆

イベント開催報告
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気になるみんなの病気
・ ・ ・

まなこどもクリニック 院長

原木 真名
はら  き　　 ま　　な

感
染
症
対
策

オリンピック・パラリンピックを
安全に迎えるために

？

2020

TOKYO

今年2020年は、東京でオリンピック・パラリ

ンピックが開かれます。

皆さん、ワクワクして開催の日を待ちわびて

いることでしょう。実際にチケットを手に入れ

て、観に行くことになっている御家族もいる

と思います。

オリンピック・パラリンピックに伴って、海外か

ら多くの人が日本を訪れます。その数は1年

間で4000万人、来場数は１日92万人と予

想されているそうです。

このように、人の移動があり、しかも、1か所

に集まるということ

は、感染症が流行し

やすい条件です。皆

さん、対策はできて

いますか？

　　特に感染力が強い麻しん(はしか)
　　２回のワクチンで予防しよう！！
東京オリンピック・パラリンピックで注意すべ

き感染症として、麻しん、風しん、侵襲性髄膜

炎菌感染症、インフルエンザ、百日咳、結核、

蚊媒介感染症、などがあります。

いろいろな病気が流

行するリスクがありま

すから、ワクチンで予

防できる病気に関し

ては、予防しておくこ

とが大切です。

今、世界の各国で麻しんが流行しています。たと

えば、アフリカのコンゴ共和国では、昨年1年間

に麻しんの疑いのある患者が25万人報告され

ており、5000人以上が亡くなっています。ヨー

ロッパなどでも流行があります。

このように、世界のどこかで麻しんの流行がある

以上、日本に麻しんが持ち込まれるリスクがあり

ます。

持ち込まれてしまった麻しんを日本で流行させ

ないためには、95％以上の人が2回の麻しんワ

クチンを受けていることが必要です。

1歳未満の赤ちゃんや妊婦さんは受けられませ

んから、受けられる状態にある人みんなが2回

接種を受けないとダメなのです！

　　風しんの大流行が止まらぬ日本
　　麻しんと一緒にMRワクチンで予防
さらに今、日本で、風しんの大規模な流行が続い

ていることはご存じでしょうか。

これを受けて、アメリカのＣＤＣ＝疾病対策セン

ターは一昨年の10月、予防接種を受けていな

いなど感染のおそれがある妊娠中の女性に対し

ては、感染の拡大が収まるまで日本への渡航を

自粛するよう勧告しました。

日本の風しんの流行は、それほど諸外国から警

戒されています。

日本でも、5期の風しんの抗体検査と対象者に

たいするMR（麻しん風しん混合）ワクチン接種

（昭和37年～昭和53年生まれの男性が対象）

が始まり、クーポン券の配布などの対策が進められ

ています。

でも、働き盛りの方達が検査にいくのはなかなか難

しいようで、実際に検査や接種を受けている方は多

くありません。おもてなしをする側の日本で、風しん

が流行しているのは、非常に問題ですね。

麻しんと風しんは、MRワクチンで予防できます。お

子さんたちは、1才と年長さんの2回、MRワクチン

を受けましょう。

1才になったらすぐに1回目のワクチンを、年長さん

の学年になったら2回目のMRワクチンの接種を!

特に今年の4月に年長さんになるお子さんたちは、

4月になったらすぐ、受けることをお勧めします。

大人の方たちも、麻しん風しんのワクチンを受けて

いない方や抗体が低い方は、ワクチンを受けること

が必要です。

今、麻しん風しんの感染が広がり始めるのは、大人た

ちからのことが多いです。保護者の方も、ご自身のワ

クチン接種歴を確認し、2回のワクチンを受けていた

だきたいと思います。

　　▶侵襲性髄膜炎菌感染症
　　▶水痘　▶おたふくかぜ も要注意
「侵襲性髄膜炎菌感染症(しんしゅうせいずいまくえ

んきんかんせんしょう)」という病気があります。あま

り聞きなれない病気だと思います。髄膜炎菌という

菌が感染して、重症な感染症をおこします。

人が集まる機会（マスギャザリングと言います）に、人

から人に感染して、重症者（発症すると2日以内に5

～10％が死亡すると言われています）が発生しま

す。昨年のラグビーワールドカップの来日者にも感

染者が出ました。日本では比較的稀な病気ですが、

アフリカや中東では発生が多いです。

侵襲性髄膜炎菌感染症もワクチンが

ありますので、ボランティア等で外国

の方と多く接触する予定がある方は、

接種をお勧めしたいです。

この機会に、
すいとう

水痘(水ぼうそう)やおたふくかぜのワク

チンの確認もお願いします。

水痘は、定期接種は1才と1才6か月が標準接種年齢

になっています。3才を過ぎると、公費で2回目の接

種が受けられなくなってしまいます。3才前のお子さ

んは、2回接種したかを確認しましょう。

水痘が定期接種になったのは2014年からです。現

在9歳以上のお子さんは、ワクチンを受けていない

か、1回しか受けていないお子さんが多いです。水痘

にかかっていなくて、ワクチンを2回受けていない方

は、接種をお勧めしたいです。

おたふくかぜは、定期接種にはなっていませんが、か

かってしまうと1000人に1人は難聴を発症する病気

です。ぜひ、ワクチンを2回受けておきたい病気です。

まずは、大人も子どもも、母子手帳を確認し、受けて

いない予防接種については早めに接種することを主

治医に相談して下さい。

ワクチンを受けられていない方は、競技観戦など、多

くの人が集まる機会のある場所へ参加することは避

けるべきだと思います。

ワクチンがあるのに
予防しないなんて
もったいない！

最も有効な
感染症対策、

ワクチン接種を！

新型コロナウイルスの感染が世界的に広がっています。
情報が日々更新される中、医療関係者は、状況に柔軟に対応
していくように努力しています。
今、間違いなく言えることは、

▶人が集まる場所は感染の危険が大きいので、体調が
　　悪い時には人混みに行くことは避けるべきであること
▶手洗い・咳エチケットを実施すること

などです。
これは、どの感染症にも共通する基本的な対応策です。
いたずらに情報に惑わされることなく、冷静に対応すること
が必要です。
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記憶力の促進
健康

考える力

き
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。

で
も
、ど
う
い
う
こ
と
が
で

き
る
か
具
体
案
を
出
し
合
っ

て
、楽
し
そ
う
な
活
動
を
み

つ
け
る
の
は「
考
え
る
力
」に

な
り
ま
す
。

決
ま
っ
た
ら
、実
行
し
ま
す
。

う
ま
く
い
け
ば
、そ
の
ま
ま
続
け
ま
す
し
、変
更
が

必
要
な
ら
工
夫
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

決
め
た
こ
と
を
表
に
し
て
よ
く
見
え
る
と
こ
ろ
に

貼
っ
た
り
、実
行
し
た
ら
も
ら
え
る
シ
ー
ル
や
ス
タ

ン
プ
が
あ
る
と
励
み
に
な
り
ま
す
。

水
分
補
給
は
体
に
も
頭
に
も
重
要

　

運
動
す
る
と
水
分
補
給
が
大
切
で
す
。体
の
大
部

分
を
占
め
て
い
る
水
分
が
不
足
し
て
し
ま
う
と
体

に
不
調
が
で
ま
す
。

　

体
全
体
に
酸
素
が
行
き
届
き
に
く
く
な
る
の
で

体
の
様
々
な
機
能
が
低
下
し
、そ
の
結
果
、運
動
能

力
が
衰
え
た
り
、集
中
力
や
判
断
力
が
低
下
し
た

り
す
る
そ
う
で
す
。

　

ま
た
、脱
水
症
状
に
陥
る
と
、体
温
調
整
を
す
る

汗
が
出
な
く
な
っ
て
体
温
が
上
が
っ
て
し
ま
い
、熱

中
症
に
も
繋
が
り
ま
す
。

　

体
を
動
か
す
よ
う
励
ま
す
と
同
時
に
、水
分
を

補
給
す
る
大
切
さ
と
補
給
方
法
を
教
え
ま
し
ょ
う
。

　

学
校
の
休
憩
時
間
に
走
っ
た
り
歩
い
た
り
す
る

よ
う
促
す
の
は
、難
し
い
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　

ま
ず
は
、家
庭
で
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

ス
テ
ッ
プ
❶ 

家
庭
で
「
体
を
動
か
す
」
時
間
を

決
め
る

月
曜
日
か
ら
順
に
、ど
の
時
間

に
で
き
る
か
決
め
ま
し
ょ
う
。

そ
の
際
に
は
、子
ど
も
の
意
見

を
尊
重
し
ま
す
。自
分
の
考

え
・
意
見
が
あ
る
こ
と
、そ
れ

を
言
え
る
こ
と
は
、「
考
え
る
力
」を
育
て
ま
す
。

子
ど
も
が
無
理
な
く
で
き
る
時
間
帯
を
見
つ
け
ま

し
ょ
う
。

ス
テ
ッ
プ
❷ 

外
に
出
て
み
る

一
緒
に
外
に
出
て
ど
こ
で
で
き
る
か
考
え
ま
す
。

走
っ
た
り
歩
い
た
り
す
る
場
所
が
見
つ
け
ら
れ

る
で
し
ょ
う
か
？　

気
持
ち
よ
く
過
ご
せ
る
安

全
な
場
所
、た
と
え
ば
、公

園
や
空
き
地
、道
端
な
ど
は

あ
り
ま
す
か
？

　
ス
テ
ッ
プ
❸ 

す
る
こ
と
を
決
め
る

時
間
と
場
所
が
決
ま
っ
た
ら
、そ
こ
で
ど
う
過
ご
す

か
決
め
ま
す
。

歩
き
回
る
、走
り
回
る
、と
い
う
活
動
が
自
分
で
で

軽
い
運
動
が
考
え
る
力
や
記
憶
力
を
U
P
!

　

子
ど
も
の
能
力
低
下
の
ニ
ュ
ー
ス
に
つ
い
て
考
え

て
い
る
時
に
、短
時
間「
体
を
動
か
す
」こ
と
が
、考

え
る
力
や
記
憶
力
の
向
上
に
効
果
が
あ
る
こ
と
を

確
認
し
た
研
究
を
見
つ
け
ま
し
た
！

　

イ
ギ
リ
ス
の
1
1
6
1
3
人
の
児
童
が
参
加
し

た
研
究
で
す
。

　

同
じ
活
動
を
行
っ
た
あ
と
の
子
ど
も
た
ち
を
次

の
３
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
、15
分
間
の
休
憩
を
、

異
な
る
内
容
で
過
ご
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

グ
ル
ー
プ
1
は
、20
メ
ー
ト
ル
シ
ャ
ト
ル
ラ
ン

（
20
m
間
隔
に
引
か
れ
た
線
の
間
を
往
復
し
て
走

る
）を
行
う
。<

激
し
い
運
動>

　

グ
ル
ー
プ
2
は
、走
っ
た
り
歩
い
た
り
す
る
。<

軽

い
運
動>

　

グ
ル
ー
プ
3
は
、教
室
を
出
て
座
る
か
立
っ
て
い

る
か
す
る
。<

運
動
し
な
い>

　

そ
の
結
果
、軽
い
運
動
を
行
っ
た
グ
ル
ー
プ
2
の

子
ど
も
た
ち
の
気
分
、注
意
力
、記
憶
、学
ぶ
能
力

が
、他
の
グ
ル
ー
プ
の
子
ど
も
た
ち
に
比
べ
て
向

上
し
た
の
で
す
。

　

15
分
は
長
い
時
間
で
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、そ
の
辺

を
走
っ
た
り
歩
い
た
り
す
る
た
め
に
安
全
な
場
所

は
必
要
で
す
が
、特
別
な
場
所
に
行
く
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。と
て
も
勇
気
づ
け
ら
れ
る
研
究
結
果
で

す
。

時
代
と
と
も
に
必
要
な
読
解
力
も
変
化

　

も
う
一
つ
の
気
に
な
っ
た
ニ
ュ
ー
ス
は
、学
力
の

国
際
比
較
の
結
果
で
す
。

　

O
E
C
D
に
よ
る
国
際
学
力
調
査
の
最
新
結
果

で
日
本
の
子
ど
も
の
読
解
能
力
が
15
位
に
低
下
し

た
こ
と
が
報
じ
ら
れ
、い
ろ
い
ろ
な
原
因
が
推
測
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
中
、今
の
時
代
に
必
要
な
読
解
能
力
は
、

ネ
ッ
ト
な
ど
で
得
ら
れ
る
多
様
で
大
量
の
情
報
の

中
か
ら
自
分
が
求
め
る
知
識
を
得
る
こ
と
だ
と
い

う
の
で
す
。

　

情
報
が
あ
ふ
れ
て
い
る
現
代
で
は
、素
早
く
要
点

を
つ
か
む
読
み
方
が
必
要
な
の
で
し
ょ
う
。必
要
と

す
る
正
確
な
情
報
を
取
り
出
す
能
力
は
、今
ま
で

の
読
解
力
と
は
違
う
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

で
も
、素
早
く
要
点
を
つ
か
む
に
は「
考
え
る
力
」

が
な
い
と
で
き
そ
う
に
あ
り
ま
せ
ん
。

ど
も
の
生
活
。ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
ゲ
ー
ム
に
時
間

を
使
っ
て
い
る
の
で
、体
を
動
か
す
時
間
が
減
っ
て

き
て
い
る
と
い
う
指
摘
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、一
部
の
報
道
で
は
、遊
ぶ
場
所
が
な
い
と

い
う
事
情
が
大
き
な
要
因
で
あ
る
と
指
摘
し
て
い

ま
し
た
。

　

た
と
え
ば
、公
園
で
は
、ボ
ー
ル
遊
び
の
禁
止
や
、

「
危
な
い
」と
い
う
理
由
で
遊
具
が
撤
去
さ
れ
て
い

る
と
い
う
現
実
が
あ
り
ま
す
。今
の
子
ど
も
た
ち
に

は
、体
を
動
か
す
時
間
も
場
所
も
見
つ
け
に
く
い
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

体
を
動
か
す
こ
と
は
、

心
の
健
康
だ
け
で
な
く
、

考
え
る
力
や
記
憶
力
の

促
進
に
良
い
、と
い
う
心

理
学
の
知
見
が
注
目
さ

れ
て
い
る
の
で
、と
て
も

気
に
な
る
発
表
で
し
た
。

子
ど
も
た
ち
の
体
力
が
ピ
ン
チ
！

　

二
〇
一
九
年
末
に
、気
に
な
る
ニ
ュ
ー
ス
が
二
つ

あ
り
ま
し
た
。

　

ま
ず
、ス
ポ
ー
ツ
庁
の
全
国

体
力
テ
ス
ト
の
報
告
で
す
。

「
小
中
学
生
の
体
力
合
計
点

は
、男
女
と
も
に
大
き
く
低
下

し
た
」と
い
う
調
査
結
果
で
し

た
。幼
児
期
か
ら
の
運
動
時
間

が
減
っ
て
き
た
こ
と
に
よ
る

長
期
的
な
影
響
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
る
そ
う
で
す
。

　

で
も
、子
ど
も
の
習
い
事
の
ト
ッ
プ
10
で
、１
番

に
ス
イ
ミ
ン
グ
、５
番
に
体
育
・
体
操
、９
番
に
ダ
ン

ス
が
入
っ
て
い
る
の
を
み
る
と
、運
動
を
な
い
が
し

ろ
に
し
て
い
る
よ
う
に
は
思
え
ま
せ
ん
。

　

い
ろ
い
ろ
な
こ
と
に
時
間
を
取
ら
れ
る
今
の
子

子どものころ、「きっと大丈夫！」
の口癖から「キットちゃん」という
ニックネームがついていました

徳島文理大学
人間生活学部
児童学科 教授

松本 有貴
まつもと 　 ゆ 　き

子
ど
も
の
考
え
る
力
を
伸
ば
し
た
い

「
体
を
動
か
す
！
」

願い

12 連
載 

第
十
一
回

　
 

豊
か
な

心
を
は
ぐ
く
む
子
育
て

キット
先生の

ちばエコチル調査ホームページ

子育ての願いをかなえるために毎日できること子育ての願いをかなえるために毎日できること
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お子さんが料理に興味を持ち始めたら、今がチャンス！
幼稚園年長～小学校低学年にかけては、 料理への関心が増え、 手先も少しずつ器用になり、
お子さんが料理を始めるのに最適な時期です。
はじめのうちは怪我が心配だったり、時間がかかったりと不安もありますが、少しずつ上手
になっていく過程を楽しみながら、たくましく豊かに生きる力を育みましょう。

栄養のおはなし
＆ 

レシピ

管理栄養士
佐藤 由美

美味しく　楽しく食育♥

そろそろ料理のはじめどき?!

豊かに生きる力を育む

親子クッキング

●親子クッキングのメリット
食べ物にふれ、料理の過程をみることで、食への興味や五

感が育ちます。料理が完成し、みんなに美味しく食べても

らえた経験は、達成感や感謝の気持ちを育みます。

また、料理を通じて親子のコミュニケーションが増え、家

族の絆が深まります。

●おすすめの料理
サンドイッチの具をはさむ、ハンバーグの生地をこねる、

ホットケーキの材料を混ぜるなど、簡単なお手伝いからは

じめ、慣れてきたらピーラーで皮を剥く、包丁で切る、炒

めるなど、刃物や火を使った料理にも挑戦しましょう。

あまり無理せず、必要な部分は親御さんと一緒に料理しま

しょう。

●刃物を使うときの工夫
フードプロセッサーを活用したり、こども用の包丁（刃先や

刃元が丸く、柄が持ちやすいもの）を用意すると、より安心

して料理に挑戦できます。

手元がよくみえる安全な場所で、使い

方を十分に教え、慣れるまでは見守り

ながら練習しましょう。

材料（3～4人分）

● 豚ひき肉…………… 150g
● キャベツまたは白菜 180g

（3枚程度）
● にらまたは青ねぎ… 30g
● ぎょうざの皮 ……… 1袋（25枚）

● おろしにんにく …… 小さじ1/2
● おろししょうが …… 小さじ1/2

● 醤油……… 大さじ1
● ごま油…… 小さじ1
● 砂糖……… 小さじ1
● 酒………… 小さじ1
● 片栗粉…… 小さじ1
● 食塩……… 小さじ1/3
● こしょう… 少々
● サラダ油… 適量

①野菜をみじん切りにする（白菜の場合は塩

もみして水気をしぼる）。

②豚ひき肉に調味料を入れてよく練り合わ

せ、①も加えて混ぜ合わせる。

③ぎょうざの皮の中心に②をのせ、皮の余白

上半分に水をつけ、ひだを作りながら包む。

④ホットプレートにサラダ油をしき、③を並

べ、ふたをして230℃で加熱する。皮の色が

変わってきたら、200ccぐらいのお湯を入

れ、ふたをして蒸し焼きにする。

水分がなくなったらふたをとり、少量の油を

回しかけ、パリッと焼き目がつくまで焼く。

つくり方
できることからお手伝い！

手作りぎょうざ手作りぎょうざ
★Point

1 フードプロセッサーを使うか、慣れているお子
さんは包丁でのみじん切りに挑戦しましょう。

★Point
4 ホットプレートだと、お子さんと一緒に焼く

ことができ、目の前で完成が楽しめます。

★Point5
肉だねにチーズなどお子さんの好きな食材を混
ぜてアレンジすると、より一層楽しめます。

★Point
2 調味料を計量して入れたり、

混ぜ合わせてもらいましょう。

★Point
3 上手にひだが作れなくてもよいので、

親子で一緒に包みましょう。

①写真のタイトル(20文字以内)　②お子さんのお名前(ふりがな)
③お子さまの性別　④撮影時のお子さまの年齢　⑤投稿者名（一緒
に写っている方のお名前も記載していただければ掲載いたします）を
ご記入の上、お写真１枚と一緒に、
info-cpms@office.chiba-u.jpまで
メールでお送り下さい。
※件名を「エコチルキッズ写真」としてください 。

このページに掲載させていただける参加者のお子さん(エコチル調
査に登録されている方)の写真を募集しています！
可愛い笑顔、オモシロ写真、ご家族やペットと一緒の写真など、ぜひ
お寄せください！ご投稿いただいた際には、折り返しこちらからご
連絡差し上げた後、掲載させていただきます。 

※ご応募いただいた写真を、エコチル調査つうしんへの掲載
以外の目的に用いることはございません。

エコチルキッズの写真募集中！エコチルキッズの写真募集中！

こちらからメール送信
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shimizu
長方形

shimizu
タイプライターテキスト
こちらは参加者様からのこ投稿写真を掲載したページです。個人情報保護の観点から、ホームページヘのアップロードは控えておりますのでご了承ください。
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