




ぜ～んぶ たべちゃうよ

わわたたししはは、、

ややわわたた市市ののエエココ活活たたいいちちょょうう““ややわわたたままききちちゃゃんん””でですす

みみんんなながが、、くくららししややすすいいままちちににななるるよようう

今今日日ももががんんばばっってていいまますす！！

しし

ききょょうう

かかつつ



今今日日かからら冬冬休休みみ。。

れれんんちちゃゃんんはは、、おお父父ささんんととおおばばああちちゃゃんんののおお家家ににむむかかっってていいまますす。。
ううちちととうう

ききょょうう ふふゆゆややすす

どどんんななととこころろかかなな？？
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どどんんななととこころろかかなな？？



「「つつめめたた～～いい。。ででもも、、山山ののににおおいいががししてていいいい気気ももちち」」

くくねねくくねねししたた山山道道ををどどんんどどんんすすすすんんででいいくくとと、、ややががてて

おおばばああちちゃゃんんののおお家家がが見見ええててききままししたた。。

おおばばああちちゃゃんんがが手手ををふふっってていいまますす。。

「「ももううすすぐぐおおばばああちちゃゃんんののおお家家だだよよ」」

れれんんちちゃゃんんはは、、車車ののままどどををああけけてて、、

思思いいっっききりり外外のの空空気気ををすすいいここみみままししたた。。

ううちち

くくるるまま

おおもも そそとと くくううきき

ややまま

ややままみみちち

ううちち みみ

てて

きき



「「れれんんちちゃゃんん、、よよくく来来たたねね。。ししばばららくく見見なないいううちちにに

ずずいいぶぶんんとと大大ききくくななっったたわわねね。。ささああ、、中中にに入入っってて」」

きき みみ

ははいい

かあ げんき あか

「お母さんが元気な赤ちゃんをつれてかえって
く

来るまで、おばあちゃんといっしょにすごそうね。

さみしくないかい？」

おおおお

「おばあちゃん、さみしくなんかないよ。
 あか あ

赤ちゃんに会えるのがたのしみだよ。
て

お手つだい、たくさんするからね」

「「ままああ、、そそれれははううれれししいいわわねねぇぇーー」」

ななかか
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「おばあちゃん、さみしくなんかないよ。
 あか あ

赤ちゃんに会えるのがたのしみだよ。
て

お手つだい、たくさんするからね」

「「ままああ、、そそれれははううれれししいいわわねねぇぇーー」」

ななかか



つぎ ひ はや や ばたけ い

次の日、早おきしたれんちゃんは、おばあちゃんと野さい畑に行きました。
 な ん や

「おばあちゃん、これ何のお野さい？」
 み  しろ  か お すこ

「よーく見たらわかるよ。ほら、白いお顔が少しのぞいているでしょ」
 な ん や

でも、れんちゃんはまだ何の野さいかわかりません。



思思いいっっききりりひひっっぱぱっっててごごららんん」」

「「ははーーいい。。

うう～～んん、、ななかかななかかぬぬけけなないいよよーー」」

おおもも

ちから ひ

れんちゃんが力いっぱい引っぱっていると、
 すこ  しろ  かお で

やがて少しずつ白い顔が出てきました。

「あと、もうちょっと！
 ちから い

力を入れてひっぱってごらん」

は

「葉っぱをもって、





““ススッッポポンン””

「「ああっっ！！ だだいいここんんささんんだだ！！」」

だい い

「やった～   ！ おでん大すき。たまごも入れてね。

あおあお は ねもと つち

青々とした葉っぱ  の 根元に、土まみれのだいこんがすがたをあらわしました。
み

れんちゃんは、だいこんがそだっているのをはじめて見ました。

「おいしそうなだいこんだね」

「このだいこんさん、どうするの？」

「どうしようね。ばんごはん、おでんにしようかしらね」

て

おばあちゃん、たくさんお手つだいするよ」



おおばばああちちゃゃんんはは、、土土ままみみれれののだだいいここんんとと葉葉っっぱぱををああららっってて

いいまますす。。

「「おおばばああちちゃゃんん、、そそのの葉葉っっぱぱどどううししててああららっってていいるるのの？？

すすててるるんんじじゃゃなないいのの？？」」

「「ままああ、、ももっったたいいなないい。。葉葉っっぱぱはは、、いいたためめるるとと

ととててももおおいいししいいののよよ。。

そそれれにに、、““ほほねね””やや ““歯歯””ををじじょょううぶぶににすするる

パパワワーーががたたくくささんん入入っってていいるるののよよ。。

ああととででいいっっししょょににおおりりょょううりりししよよううねね」」

つつちち

はは

ははいい

はは

はは

だだいいここんんのの

葉葉ににはは、、
たたくくささんんのの
カカルルシシウウムムがが
ふふくくままれれてて
いいるるんんだだよよ

はは
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「「れれんんちちゃゃんん、、

皮皮ををむむいいたただだいいここんんをを

ほほううちちょょううでで切切っっててくくれれるるかかししらら。。

手手をを切切ららなないいよよううににゆゆっっくくりりでで

いいいいかかららねね」」

「「はは～～いい！！」」

““シシュュッッ、、シシュュッッ””

おおばばああちちゃゃんんはは、、だだいいここんんのの皮皮ををすすばばややくくむむききははじじめめままししたた。。

きき

ききてて

かかわわ

かかわわ
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おお米米ののととぎぎじじるるはは、、
ええいいよよううががほほううふふななこことととと、、

食食ざざいいををややわわららかかくくすするる
ははたたららききががああるるんんだだよよ

ここめめ

ししょょくく

つつぎぎにに、、おおばばああちちゃゃんんはは、、

おお米米ををああららいいははじじめめてて、、

白白くくににごごっったたししるるをを大大切切そそううにに

おおななべべにに入入れれままししたた。。

ここめめ

ししろろ

「「ここれれははねね、、おお米米のの““ととぎぎじじるる””

っってていいううののよよ。。だだいいここんんをを

ととぎぎじじるるででいいちちどどゆゆででててかからら

おおりりょょううりりににつつかかううとと、、

ほほくくほほくくししてておおいいししくくななるるののよよ」」

ななにに

たたいいせせつつ

いい

ししろろ

ここめめ

「「へへ～～ぇぇ、、おおばばああちちゃゃんんはは何何ででもも

知知っっててるるんんだだねね」」

「「おおばばああちちゃゃんん、、そそのの白白いいししるるはは

何何ににつつかかううのの？？」」
しし

ななんん
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おお米米ののととぎぎじじるるはは、、
ええいいよよううががほほううふふななこことととと、、

食食ざざいいををややわわららかかくくすするる
ははたたららききががああるるんんだだよよ

ここめめ

ししょょくく

い

やがて、やわらかくなっただいこんをおでんのなべに入れました。
はい

ちくわ、こんにゃく、たまご、きんちゃく、たこも入っています。
だい

れんちゃんの大すきなものばかりです。



「「おおばばああちちゃゃんん、、ささっっききむむいいたただだいいここんんささんんのの皮皮はは

ごごみみばばここににすすててるるねね」」

「「ままああ、、ももっったたいいなないい！！ すすててなないいでで。。

ここれれももおおいいししいいおおかかずずににななるるののよよ」」

とと言言っってて、、おおばばああちちゃゃんんはは皮皮をを細細長長くく

切切りりははじじめめままししたた。。

「「ここううややっってていいたためめてて、、おおささととううととおおししょょううゆゆでで

きんぴらにすると、とてもおいしいのよ」

「へぇーそうなんだね」

ほほそそなながが

きき

こうばし い いいにおいが
 だい じゅう ひろ

台どころ中に広がりました。

おいしそうな
かわ

“だいこんの皮のきんぴら”

のできあがりです。

いい

かかわわ

かかわわ

「「そそれれじじゃゃ、、れれんんちちゃゃんん、、おおささととううとと

おおししょょううゆゆををももうう少少しし入入れれててくくれれるるかかししらら」」

「「ははーーいい。。ここののくくららいい？？」」

おおししょょううゆゆをを入入れれるるとと““ジジュューー””とと音音ががししてて、、

すすここ いい

おおとと

だだいいここんんのの皮皮はは、、

食食ももつつせせんんいいががほほううふふでで、、

おおななかかのの中中ををききれれいいにに
ししててくくれれるるんんだだよよ

ししょょくく

ななかか

かかわわ

いい
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は

「ゆでた葉っぱはね、きざんでいためて、

あじつけしたら　おいしいふりかけに

なるのよ」

は

「さあ、いよいよだいこんの葉っぱを

りょうりするよ！」

と、おばあちゃんは、
は

葉っぱをゆではじめました。





「「おおばばああちちゃゃんんっってて、、すすごごいい。。ままほほううつつかかいいみみたたいい！！」」

ぽん

れんちゃんは、１本のだいこんをすてるところなく、
だ

ゴミも出さずに、おいしいりょうりができることに、とてもおどろきました。



かかつつ

食食べべももののをを大大切切ににすするるここととはは、、

地地ききゅゅううににややささししくくすするるこことと、、

すすななわわちちエエココなな活活どどううだだよよねね

たた たたいいせせつつ

ちち

かかつつ

「「工工夫夫ををすすれればば食食べべらられれるるももののななののにに、、すすててるるとと

ゴゴミミをを増増ややすすだだけけじじゃゃななくく、、体体ををじじょょううぶぶににすするる

パパワワーーもも、、すすててちちゃゃううここととににななるるんんだだよよ。。

そそれれにに、、ゴゴミミににななっったた食食べべももののををももややすすたためめにに、、

ききれれいいなな空空気気ををよよごごししててししままううかからら、、

畑畑のの野野ささいいやや山山ののどどううぶぶつつたたちちににととっっててもも、、

よよくくなないいののよよ」」
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““ぜぜ～～んんぶぶ たたべべちちゃゃううよよ””

ここれれかかららはは食食べべももののをを大大切切ににすするるねね」」
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何何日日かかががすすぎぎ、、赤赤ちちゃゃんんがが生生ままれれままししたた。。今今日日はは、、むむかかええにに来来たたおお父父ささんんととおお家家ににかかええるる日日でですす。。

「「れれんんちちゃゃんん、、気気ををつつけけてておおかかええりり」」

「「おおばばああちちゃゃんん、、ままたた、、おおいいししいいだだいいここんん

りりょょううりりををししよよううねね」」

「「れれんんちちゃゃんんののたためめにに、、だだいいここんん１１本本

畑畑ににののここししてておおくくかかららねね」」

ななんんににちち うう ききょょうう ととうう

きき

ぽぽんん

ああかか ひひううちち

ははたたけけ

きき
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パパワワーーもも、、すすててちちゃゃううここととににななるるんんだだよよ。。

そそれれにに、、ゴゴミミににななっったた食食べべももののををももややすすたためめにに、、

ききれれいいなな空空気気ををよよごごししててししままううかからら、、

畑畑のの野野ささいいやや山山ののどどううぶぶつつたたちちににととっっててもも、、

よよくくなないいののよよ」」

「「おおばばああちちゃゃんん、、だだいいここんんささんん

““ぜぜ～～んんぶぶ たたべべちちゃゃううよよ””

ここれれかかららはは食食べべももののをを大大切切ににすするるねね」」

たた

かかららだだ

くくふふうう

ふふ

たた

くくううきき

たた たたいいせせつつ

ははたたけけ やや ややまま

食食べべももののをを大大切切ににすするるここととはは、、

地地ききゅゅううににややささししくくすするるこことと、、

すすななわわちちエエココなな活活どどううだだよよねね

たた たたいいせせつつ

ちち

かかつつ



ややががてて、、春春ががききままししたた。。

れれんんちちゃゃんんはは、、家家ぞぞくくみみんんななででおおばばああちちゃゃんんのの

おお家家ににむむかかっってていいまますす。。

ははるる

かか

ううちち



「「ここんんににちちはは～～。。

ああののととききののだだいいここんんささんん、、元元気気ににししてていいるるかかなな。。

見見にに行行ききたたいいななぁぁーー」」

げげんんきき

みみ いい

はたけ み い

「それじゃ、みんなで畑に見に行こうか」





れれんんちちゃゃんんはは、、だだいいここんん畑畑にに白白いい花花ががささいいてていいるるののをを見見つつけけままししたた。。

「「ううんん！！」」

ははなな みみ

はな

「そうよ。この花は、やがてたくさんのたねをつくるのよ。

た

「これが、食べないでのこしておいた、れんちゃんのだいこんだよ」

「これが、あのときのだいこんさん？」

そのたねがはじけとんだら、また、おいしいだいこんがたくさんそだつのよ。

あそびにおいでね」そのころにまた、

ばばたたけけ ししろろ





れれんんちちゃゃんんはは、、おおばばああちちゃゃんんととすすごごししたた冬冬休休みみをを思思いい出出ししななががらら、、

だだいいここんんのの花花ににそそっっととふふれれままししたた。。

「「ままたた会会おおううねね、、だだいいここんんささんん」」

おおもも だだ

ははなな

ああ

ふふゆゆややすす



だいこんのエコクッキングにちょうせんしよう

【だいこんの皮のきんぴら】

だいこんの皮には、おなかのちょうしをととのえる

“食もつせんい”がたくさんふくまれているんだよ。

２．作り方

・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1本分（やく２００ｇ）

・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ２

・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ２

・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ１

・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ１

・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ１

・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ２

１．材料
ざいりょう

① だいこんは、たわしでよくあらう。

② きれいにあらっただいこんの皮をピーラーでむく。

③ 皮を4㎝ぐらいの長さに切りそろえる。

④ フライパンにあぶらをねっし、③のだいこんの皮をしんなりするまでいためる。

⑤ さとう、しょうゆ、みりん、だしのもとを入れて、しる気がなくなるまでいためる。

⑥ しあげに白ごまをふりかけて、かるくまぜたらかんせい。

【皮をむいただいこんの下しょりのしかた】

③ ②のだいこんに十文字に切りこみを入れる。

④ ③のだいこんをなべに入れ、だいこんがつかるぐらいまで①の米のとぎじるを入れる。

⑤ なべを火にかけ20分ぐらいにたら、ざるにあげる。

こめ みず かい かいめ しろ みず

① お米を水であらうときの、2回～3回目の白くにごったあらい水（とぎじる）を

ボールにとっておく。
 かわ せ んち き

② 皮をむいただいこんは、1.5ｃｍぐらいのあつさに切る。
きじゅうもんじ

こめ

ひ ぷん

かわ

しょく
ぽんぶん

こ

こ

こ

おお

おお

おお

つく かた

け

しろ

なが きせんち

い

い い

いろいろ

ぐらむ

かわ

したかわ

かわ

かわ

い

・ だいこんの皮

・ さとう

・ しょうゆ

・ みりん

・ だしのもと

・ あぶら

・ 白ごま
しろ

かわ

した

かわ



【だいこんの葉っぱのふりかけ】

・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ２００ｇ

・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ２

・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ すきなだけ

・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ２

・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ２

・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ１

① だいこんの葉っぱは、水でよくあらう。

② なべにたっぷりのおゆをわかし、だいこんの葉っぱをさっとゆでる。

③ 水にさらし、しっかりとしぼる。

④ 水気を切っただいこんの葉っぱを、0.5ｃｍのはばに切る。

⑤ フライパンにごまあぶらをねっし、④のだいこんの葉っぱを入れていためる。

⑥ ちりめんじゃこを入れてさらにいためる。

⑦ さとう、しょうゆを入れたら、パラパラになるまでいためる。

⑧ しあげにけずりぶしを入れてまぜ合わせる。

みず

みず

みずけ

あつあつごはんにまぜて、
おにぎりにしたいな～

ぐらむ

おお

おお

こ

き せんち き

い

い

い

い あ

は

１．材料
ざいりょう

２．作り方
つく かた

おお

は

は

は

は

・ だいこんの葉っぱ

・ ちりめんじゃこ

・ けずりぶし

・ さとう

・ しょうゆ

・ ごまあぶら

は

は

だいこんの葉っぱには、
は

 “ほね”  や   “歯” をじょうぶにする

  “カルシウム” が

たくさんふくまれているんだよ。
いろ いろ き

そのほかにも、色々なびょう気から
からだ るい

 体をまもってくれる   “ビタミン類”が

たくさんふくまれていて、
 や おう

まさに野さいの王さまだよ。



ぜ～んぶ たべちゃうよ
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