


レシピリーフレットも
完成しました

野菜
まるごと

使い切りレシピ

産官
学民連携プロジェクト
　

農業女子に教わった野菜使い切りの術で　〝 家庭内フードロス撲滅 ”にチャレンジ！

世界的な問題となっているフード　ロスと、 家庭での食材の廃棄量が増加している問題を、農業女子の方々が日々実践している
野菜の使い切りレシピを消費者へ　伝えることで解決したいという想いから実現したプロジェクトです。マム・スマイルは、消費者
の代表として実際に料理を作りま 　した。その様子を収めた写真とコメントの一部を紹介します。

大根おろし鍋
マーボー大根
大根の皮サラダ

キャベツたっぷり台湾風ビーフン
キャベツの生春巻き
キャベツ芯と外葉のコンソメスープ

大根＆キャベツ丸ごと使い切りレシピは
イタバシーナWEBでも見られます

野菜丸ごと使い切りレシピ
オリジナル動画も公開中！

1本の大根で異なる食感が楽しめる 3つのレシピに、どれが好きかな？と
ワクワクしながら家族で作りました！

キャベツの外葉と芯でこんなに甘味がたっぷりの
スープになってびっくり！

生春巻きを親子で楽しく巻き巻きしました♪
彩り鮮やかで、シャキシャキ食感は子どもに大好評でした！

とっても優しいスープで、ほっこり～！余りがちな野菜の
端っこがこんなに美味しい主役になるなんて！！

家族 4人分をホットプレートで作りました。キャベツを
たっぷり使えていいですね！

マーボー大根が３つのメニューの中で 1番人気でした！味が染
みていておいしい♪と子どもたちの箸が止まりませんでした。

大根はよく使いますが、皮は捨ててしまいがちでした。
娘は食感が気に入ったようで、つまみ食いが止まらなかったです！

大根の皮のシャキシャキ感がよく、梅マヨネーズと合っていて、
とてもおいしかったです！ 5歳の息子にも好評でした。

栄養学を学ぶ
学生目線でジャッジ

消費者目線で
ジャッジ

レシピ開発
（野菜担当）

レシピ監修
（調味料担当）

レシピを野菜と調味料と
ともに消費者へお届け



そのでんき 安くなるかも？！ 大山ハッピーでんき公式HPはこちら

大山ハッピーでんきは、ハッピーロード大山商店街振興組合の100％出資会社
「まちづくり大山みらい株式会社」が運営するお財布と板橋にやさしい電気事業
のこと。収益の一部は、板橋区の地域へ還元されます。

一時の大ブームは落ち着いたように感じますが、大山周辺は依然としてタピオカ激戦区の様子。
1番おいしいのはどこ？そもそもお店ごとに違いはあるの？と気になったので、比較してみました！
板橋ママの独断と偏見で格付けしています。

タピオカは何センチ？何粒入っている？徹底研究の様子と詳しい結果、
番外編「O Banh Mi（オー・バインミー）」のタピオカについてはWEBで公開中！

※☆の見方：星の数はサイズの大小、数の多少、甘さ・香りの強弱を表すもので、優劣を示すものではありません。
※比較方法：タピオカドリンクの一般的な味（ミルクティー）のMサイズ、甘さは普通、氷無しで比較しました。

※新型コロナウイルスの影響により、営業時間等が記載と異なる場合があります。
　現在の営業状況については、　各店舗へご確認ください。

板橋区最大の商店街「ハッピーロード大山商店街」。そこで
ママが気になったことを研究します！ 夏休みだけじゃない、
子どもだけじゃない、これはママの自由研究♪第7回

地域応援！！

どこが一番おいしいの？タピオカ激戦区大山の3店舗を徹底比較‼

他店より小粒のタピオカでしたが、その数166粒とダントツの量。
甘めの味で、疲れているときに飲みたいのはココ！と支持を得ました。

平日13：00～20：00、土日祝11：30～20：00
板橋区大山町4-7  T.Y大山

粒サイズ ★☆☆　粒量 ★★★　甘さ ★★★　香り ★★☆

紅茶の茶葉の味がすごい！と、ひと口目でママに言わしめたのがこちら。
それ自体に甘みを感じられるタピオカとの相性もバツグンです。

平日11：30～23：00、土日11：00～23：00
板橋区大山町47-6 -2

粒サイズ ★★★　粒量 ★★☆　甘さ ★★☆　香り ★★☆

クリーミーな味わいが特徴的で、香りナンバーワン！約1.5㎝の大粒
タピオカがそれに負けじと存在感を放っています。

平日12：00～21：00、土日祝11：30～21：30
板橋区大山町大山東町22-7池田ビル1F

粒サイズ ★★★　粒量 ★☆☆　甘さ ★★☆　香り ★★★

※氷無しは
+50円

オリジナ
ルミルク

ティー

380円

紅茶ミル
クティー

400円

紅茶ミル
クティー

400円

「TAPIGORI」

「Tik tea」

一般社団法人neruco(ネルコ)
酒井広美さん
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橋
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子
育
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を
ス
タ
ー
ト

す
る
家
庭
を
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援
す
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た
め
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前
産
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コ
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nerucoのHPは
こちら

　

昨
年
11
月
に
実
施
し
た
100
名

を
超
え
る
先
輩
マ
マ
へ
の
ア
ン

ケ
ー
ト
か
ら
、産
後
の
生
活
を

楽
し
ん
で
い
た
マ
マ
の
多
く
が
、

妊
娠
中
や
産
後
の
早
い
段
階
で

月
齢
の
近
い
子
ど
も
が
い
る
マ

マ
と
出
会
っ
て
い
た
事
が
分
か

り
ま
し
た
。ま
た
、産
後
半
年
間

に
知
り
た
か
っ
た
事
の
１
位
が

「
地
域
の
子
育
て
情
報
」だ
っ
た

こ
と
か
ら
、妊
娠
７
ヶ
月
以
降
の

マ
マ
た
ち
が
過
ご
せ
る
居
場
所

「neruco

広
場
」を
開
催
す
る
事

に
し
ま
し
た
。助
産
師
に
よ
る
ベ

ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
、薬
剤
師
に

よ
る
赤
ち
ゃ
ん
へ
の
お
薬
の
飲

ま
せ
方
な
ど
、初
め
て
の
子
育

て
に
役
立
つ
講
座
の
ほ
か
、全
て

の
マ
マ・
パ
パ
を
対
象
に
し
た
セ

ミ
ナ
ー
や
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
も

開
催
し
て
い
ま
す
。保
育
士
と

先
輩
マ
マ
が
い
ま
す
の
で
、安
心

し
て
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、産
前
産
後
ケ
ア
の
専

門
家
を
マ
マ
達
に
と
っ
て
よ
り

身
近
な
存
在
に
し
て
い
く
こ
と

もneruco

の
ミ
ッ
シ
ョ
ン
で
す
。

助
産
師
・
保
健
師
を
は
じ
め
、マ

マ
を
応
援
し
て
く
れ
る
地
域
の

専
門
家
に
ど
ん
な
相
談
が
で
き

る
の
か
を
分
か
り
や
す
く
お
伝

え
で
き
る
方
法
を
検
討
中
で

す
。専
門
家
や
、先
輩
マ
マ・
パ
パ

の
力
を
借
り
て
、初
め
て
の
子

育
て
を
応
援
で
き
れ
ば
と
考
え

て
い
ま
す
。

　

neruco

は「
寝
る
子
は
育
つ
」

か
ら
名
付
け
ま
し
た
。妊
娠
し

て
お
腹
の
中
に
い
る
時
か
ら
、ハ

イ
ハ
イ
し
始
め
る
ま
で
の「
寝

る
子
」の
期
間
は
、夜
中
の
授
乳

や
夜
泣
き
な
ど
で
睡
眠
も
不
規

則
に
な
り
、育
児
が
大
変
だ
と

感
じ
る
人
が
多
い
時
期
で
す
。一

方
、た
く
さ
ん
の
喜
び
も
与
え

て
く
れ
る
時
期
だ
と
思
い
ま

す
。ぜ
ひ
、neruco

広
場
に
遊
び

に
来
て
く
だ
さ
い
。そ
し
て
、始

ま
っ
た
ば
か
り
のneruco

の
活

動
を
支
援
し
て
く
だ
さ
る
方
は

ぜ
ひ
ご
連
絡
く
だ
さ
い
！

川野 大地
株式会社Peby Style 代表取締役
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Peby College
HPはこちら↓

た
い
研
究
結
果
は
次
の
３
つ
で
す
。

①
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②
０
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１
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程
度
ま
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は
耳
か
ら
の
イ
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プ
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ト

    

が
強
い

③
刺
激
が
脳
を
活
性
化
さ
せ
る

効
果
的
な
習
い
事
と
は

　
エ
ビ
デ
ン
ス
か
ら
考
え
る
と
乳
幼
児
期
に
始

め
る
と
い
い
習
い
事
は
、リ
ト
ミ
ッ
ク（
耳
か
ら
の

イ
ン
プ
ッ
ト
）や
ピ
ア
ノ（
指
の
刺
激
）、
そ
し
て

私
が
一
番
オ
ス
ス
メ
す
る
知
育
で
す
。５
歳
く
ら

い
か
ら
書
道
や
そ
ろ
ば
ん
も
考
え
始
め
ま
す
が
、

そ
れ
ら
は
小
学
生
に
な
っ
て
か
ら
で
も
遅
く
あ

り
ま
せ
ん
。６
歳
ま
で
に
や
っ
て
お
く
べ
き
か
ど

う
か
と
い
う
観
点
で
選
ん
で
く
だ
さ
い
。様
々
な

経
験
を
通
じ
て
得
意
不
得
意
を
理
解
し
、ど
の
分

野
で
生
き
て
い
く
の
か
を
定
め
る
た
め
に
も
習

い
事
を
さ
せ
る
こ
と
、そ
し
て
ク
ロ
ス
し
て
学
ば

せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。多
様
な
習
い
事
が
あ
る

中
、
全
部
！
と
い
う
わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
が
、

子
ど
も
に
は
選
択
肢
を
広
げ
る
機
会
を
作
っ
て

あ
げ
た
い
も
の
で
す
ね
。

　
習
い
事
の
情
報
収
集
を
し
た
り
、
体
験
レ
ッ
ス

ン
に
行
っ
た
り
と
動
き
出
す
方
が
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。今
回
は
、
昔
と
今
で
は
常
識

が
違
う
と
も
言
わ
れ
て
い
る
「
習
い
事
」
に
つ
い

て
お
話
し
し
ま
す
。 

親
と
し
て
子
ど
も
に
願
う
こ
と
は
何
か　

　
習
い
事
を
さ
せ
る
上
で
親
と
し
て
忘
れ
て
は

い
け
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
は
「
何
の
た

め
に
習
い
事
を
す
る
の
か
」
と
い
う
こ
と
。私
た

ち
親
が
最
終
的
に
子
ど
も
に
ど
う
な
っ
て
ほ
し

い
の
か
を
考
え
る
と
必
然
的
に
答
え
は
出
て
き

ま
す
よ
ね
。そ
れ
は
、「
幸
せ
な
人
生
を
送
っ
て
ほ

し
い
」
に
集
約
さ
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。習
い
事
は
そ
れ
を
実
現
す
る
た
め
の
ツ
ー
ル

や
き
っ
か
け
に
し
か
な
り
得
ま
せ
ん
。

昔
と
今
は
習
い
事
の
エ
ビ
デ
ン
ス
が
違
う

　
我
々
が
子
ど
も
の
頃
は
「
読
み
書
き
そ
ろ
ば

ん
、
ス
イ
ミ
ン
グ
、
ピ
ア
ノ
」が
主
流
で
し
た
。今

は
学
校
教
育
の
変
更
や
グ
ロ
ー
バ
ル
化
に
よ
り

多
種
多
様
な
習
い
事
が
増
え
て
い
ま
す
。プ
ロ
グ

ラ
ミ
ン
グ
教
室
の
急
増
が
わ
か
り
や
す
い
で
す

ね
。昔
と
今
の
大
き
な
違
い
は
「
い
つ
何
を
す
る

と
子
ど
も
の
成
長
に
良
い
か
」
が
科
学
的
に
わ

か
っ
て
き
た
と
い
う
こ
と
で
す
。近
年
、
運
動
神

経
は
遺
伝
よ
り
も
12
歳
ま
で
の
育
て
方
で
決
ま

る
、
性
格
は
６
歳
ま
で
に
形
成
さ
れ
る
と
い
っ
た

エ
ビ
デ
ン
ス
（
根
拠
）
が
公
開
さ
れ
ま
し
た
。ま

た
、
脳
科
学
の
デ
ー
タ
も
徐
々
に
明
ら
か
に
な

り
、
６
歳
ま
で
の
ア
プ
ロ
ー
チ
が
と
て
も
効
果
的

だ
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。こ
れ
ら
の
研

究
は
科
学
以
外
に
も
統
計
学
で
も
証
明
さ
れ
つ

つ
あ
り
ま
す
。中
で
も
乳
幼
児
期
に
知
っ
て
お
き

習
い
事
っ
て
い
つ
か
ら
何
を
や
れ
ば
い
い
の
？

最
新
の
子
育
て
情
報　
ｂｙ  
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100均材料で

赤ちゃんも喜ぶ！

ベビー教室とママ向け資格スク
ール「ちひろの部屋」を主宰。ベ
ビマを始めとする各種教室の他
、クラフト系も得意とする。
板橋区内、都内・埼玉南部で活
動して13年。3人の子育てを活
かしたレッスンが人気！
  http://www.chihirosroom.com/

村山ちひろ先生

手作りおもちゃ

くつした工作

しっぽの分を残して、残りの胴体部分にわたを詰める。

しっぽの位置を輪ゴムで留め、その上をリボンで固結びする。

糸も針も使わず、簡単で楽しいくつしたフィッシュを作ります。
音が鳴って赤ちゃんも楽しく遊べるおもちゃです。

2
3
4

詳しい作り方、
応用バージョンはこちら★

第 1 1回

材料・道具

作り方

くつしたの履き口を少し折り返し、わたを３分の１ほど入れる。

中に入れるもの（鈴や鳴き笛など）を入れる。

目やヒレなどを付けてもよいですが、誤飲対策などはしっかりしましょう。

解けてしまうと誤飲につながるので、しっぽの位置はしっかり結びます。

ブログでは、くつしたを様々なおもちゃに変身させるアイディアなどを載せています。

1

・くつした（新しいもの）
・中に入れるもの（鈴、鳴き笛など）
・手芸わた
・輪ゴム
・リボン

2女1男、3人のママ。主婦から
一転、2010年よりパン教室を
スタート。現在は行政や企業
からの依頼もあり、「食」を通
して楽しいを形にするプロジ
ェクト拡大中。
https://ameblo.jp/ichimoweb

ちぐさ　あきこ先生

かんたんおうちレシピ

＜材料＞

野菜クラッカーNo.13

おいしくて簡単♪
子どもの

おやつに
！

＜作り方＞

人参 ：すりおろす
かぼちゃ・さつまいも：茹でてつぶす

すべての材料をボウルに入れ、手で混ぜる。

15×20cmくらいに広げ、好きな形に切ったり、型で抜いたりする。

薄力粉 . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
片栗粉 . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
油 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
塩 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
野 菜 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
（ 人参 o r かぼちゃo rさつまいも）

5 0 g
5 0 g
2 5 g
2 g
5 0 g

180℃のオーブンで 20 分焼いてできあがり。

ポイント＆アレンジ

作りやすい分量

＜下準備＞

手で押すとピュッと音が鳴る
プラスチック等でできた笛のこと。
手芸店などで売られています。

作り方①で材料を混ぜる時、全ての材料をビニール袋に入れて
混ぜると、手が汚れないのでオススメです。

野菜の代わりに、水分の無いゴマやドライフルーツを加える時は、
大さじ2の豆乳 or 牛乳を加えてください。

を楽しもう♪ 「明日、何しようかなぁ。」と考えている皆さん、親子で”手作り”してみませんか？かんたんにできる
 おいしい料理のレシピと、身近な材料でできる可愛いおもちゃを紹介します。お う ち 時 間♪

♪




