
 
 
 

 

                                                                       

 

令和 ８年１０月

えのきたけ　　エリンギ　 
かぼちゃ　りんご　　栗　　 
鮭　さんま　　さば　　など 

 

 作り方 

１　さつまいもは乱切り、ごぼう・人参は半月切り、ねぎ

は小口切りにする。ごぼうは水に浸しておく。 

　　水３３０ｍｌとだしで出し汁を作っておく。 

２　鍋に油を熱し、豚肉を炒める。色が変わったら野菜

を加えて、油が回るまで炒める。 

３　２に出し汁を加えて煮込み、煮立ったらみそを加え

て味を調える。

　  材料　（大人２人・子ども２人分） 

・豚肉　　　　７０ｇ　  

・さつまいも　　小さめ１本程度　　 

・ごぼう　　　　１/２～１/３本     

・ねぎ　　　　　１/３本 

・人参　　　　　１/２～１/３本 

・サラダ油　　　適宜  

・みそ　　　　　大さじ３杯弱  

・鰹だしなど　　１０ｇ 

        

さつま汁 保育園では 
５日・１９日に提供します！

１０月は季節の変わり目で寒暖差があり、体調を崩しやすくなります。スポーツの秋ですから、た

くさん体を動かし、秋のおいしい味覚をたくさん味わいたいものですね。 

秋の味覚を楽しみましょう 
 

「実りの秋」と言われるように、秋は新

米、なす、さんま、りんご、ぶどう、くり、

なし、まつたけなど、おいしい食べ物がた

くさん出回る季節です。旬の食材を知っ

て味わうことは、食材への興味が増し、味

覚形成にも役立ちます。

　米を炊くのはもっともシンプルな調理。そ

れでいて、ごはんは食事の主役となるため、炊

飯は、家庭での親子クッキングにおすすめで

す。まずは、ボウルの中にざるを入れ、その中

に米を入れて、いっきに水を加えて軽くかき

混ぜます。水が白くなっている点に着目。その

後は「グルグルギュッ」と、手のひらで 

研ぐ手本を見せます。炊飯器ではなく、 

お鍋で炊く様子を見せても楽しいですね。


