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習慣的な食事摂取量の評価は身長・体重
の推移で確認します。
「人より食べる量が多い・少ない」はそこま
で気にせず。大人も同じです。
「食べる量が変わっていない」と言い張る体
重増の私は、ここ最近食べすぎと言えるでし
ょう。・・・
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うちの子は食べる量が少ない気がする？

〇材料（作りやすい量）
・ごはん　　　　　　　適量
・鶏ひき肉　　　　　　150g
　・玉ねぎ　　　　　　1/2個
　・酒　　　　　　　大さじ2
　・砂糖　　　　　　大さじ1
　・みりん　　　　　大さじ1
　・しょうゆ　　　　　大さじ2
・ほうれん草　　　　　　1束
　・ごま油　　　　　大さじ1
　・塩　　　　　　　　少々
　・いりごま　　　　　　適量
・卵　　　　　　　　　　3個
　・塩　　　　　　　　少々
　・砂糖　　　　　　小さじ1
・油　　　　　　　　　適量

❶とりそぼろ：玉ねぎをみじん切り
　にして、鶏ひき肉と調味料を入
　れて汁気がなくなるまで炒める
❷炒り卵：卵に塩、砂糖を入れてフ
　ライパンで炒めて炒り卵をつく
　る。
❸ほうれん草：湯がいて流水にさ
　らしてよく絞る。みじん切りにし
　て調味し、炒りごまを加える。
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＃登場人物は私ではありません。私はこんなに優しそうな顔はしていません。


