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寒さがだんだんと増してきました。これからの季節は、風邪をひきやすくなります。

規則正しい生活リズムで、十分な睡眠、バランスのとれた食事をしっかりとって風邪に

負けない体をつくりましょう。主食・主菜・副菜を揃えると栄養バランスがとりやすいですよ。

　　給食だより

今月のおすすめレシピ

＜鮭とレンコンの照り焼き＞

材料：鮭（切り身）２切れ レンコン１００ℊ しいたけ２コ

しょうゆ・みりん・酒・サラダ油各大さじ１ 長ねぎ５ｃｍ

下準備：レンコンは皮をむき５㎜幅に切る、しいたけは８等分、

鮭は皮と骨を取り一口大、長ねぎは千切りにする

①熱したフライパン（中火）にサラダ油をひきレンコンを炒める

②レンコンがしんなりしてきたらしいたけと鮭を加える

③しょうゆ・みりん・酒を加え汁気がなくなったら火から下す

④器に盛りつけて長ねぎをのせて出来上がりです

旬の鮭とレンコンを使った

メニューです♪

レンコンの食感もよく鮭も

しっとり仕上がります。

甘辛なタレと鮭やレンコン

も相性も抜群でご飯が

すすみます♪

秋が旬のきのこのお話

きのこは低カロリーでヘルシーなだけではなく、食物繊維が豊富で便通の改善にも

効果が期待できます。また、乾燥きのこにはビタミンＤが豊富でカルシウムの吸収を
促進し歯や骨を丈夫にしてくれます。他にも多種類のミネラルを含んでいるので、
体の調子を整え、感情をコントロールしたり疲労回復にも役立ちます。
今年の猛暑で疲れた身体にもぴったりな食材ですよ♪
きのこを食べて活発に過ごしましょう。

１１月２４日は〈和食の日〉
「和食：日本人の伝統的な食文化」は平成２５年にユネスコ無形文化遺産に登録

されました。世界からも日本の食が注目される一方で、家庭では「和食」の存在

感が薄れつつあります。未来に残すべき財産として認められた日本の伝統的な

食文化を次世代に伝える為には、改めてその良さを知る事が第一歩です。

園でもカレイの煮つけや根菜の煮物など和食は人気のメニューです♪

ご家庭でも和食を考える機会にしてみませんか。

さつまいも掘り
さくら組のみんなで園で育てたさつまいもを収穫
してもらいます。さつまいもは土の中でどんな風
になっているのかな？楽しい収穫体験になって
ほしいです♪

そして、自分たちで収穫したさつまいもを使って

スイートポテト作りに挑戦してもらいます。

この体験を通じて「他の野菜はどんな風に出来

ているのかな？」など、食への興味の範囲が
広がっていってくれたらうれしいです。

スイートポテトレシピ 「大人・子供１人分」

材料：さつまいも１３０ℊ バター小さじ２ 牛乳２５ℊ

砂糖小さじ２ 卵黄１/２個

①蒸す、またはゆでたさつまいもをつぶす

②①にバター牛乳砂糖を加えてよく混ぜる

③②を好みの形にまるめる

④③を天板に並べて卵黄をはけで塗る
⑤１８０度のオーブンで照りがでるまで焼く

⑥焼きやっがたら出来上がりです

※使用するさつまいもの甘さで砂糖の量を
調節してみて下さい


