
 

 少
すこ

しずつ涼
すず

しくなり、秋
あき

らしい気
き

候
こう

になってきました。季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

です。「食欲
しょくよく

の秋
あき

」を楽
たの

しみな

がらしっかり食
た

べて、元
げん

気
き

な体
からだ

を作
つく

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

久留米市
く る め し

教育
きょういく

委員会
いいんかい

 

久留米市
く る め し

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

等
とう

研究会
けんきゅうかい

 １０月
が つ

 

食
た

べ物
もの

が一番
いちばん

よく採
と

れておいしくなる時期
じ き

を、食
た

べ物
もの

の「旬
しゅん

」といいます。秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

と、その働
はたら

きを紹介
しょうかい

します。 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を味
あじ

わおう 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

から、おすすめメニューのレシピを紹介
しょうかい

します 元
げん

気
き

にこにこ給
きゅう

食
しょく

レシピ 

キャロットライス（４人分
にんぶん

） 
 

 【材料
ざいりょう

】 

・米
こめ

……………………300g（２合
ごう

） 

・麦
むぎ

……………………20g       

・にんじんジュース…50ml 

・水
みず

……………………360ml 

【作
つく

り方
かた

】 

① にんじんはみじん切
ぎ

りにして、バターで炒
いた

める。 

② 炊
すい

飯
はん

器
き

に、米
こめ

と麦
むぎ

、にんじんジュース、水
みず

、①を入
い

れて炊
た

く。 

10月
がつ

10
と お

日
か

の「目
め

の愛護
あ い ご

デー」に合
あ

わせたメニューです。 

目
め

の働
はたら

きを助
たす

ける「カロテン」たっぷりのにんじんを 

ごはんに炊
た

きこみました。「キャロットライス」に、 

「ひき肉
にく

のケチャップ炒
いた

め」をかけて、 

いただきます。 

今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

にも、秋
あき

が

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

がたくさん使
つか

わ

れています。探
さが

してみてくだ

さいね。 

   

久
く

留
る

米
め

市
し

で多
おお

く作
つく

られ

ている果
くだ

物
もの

です。かぜを

予
よ

防
ぼう

する 働
はたら

きがあるビ

タミンC
しー

が含
ふく

まれていま

す。 

「しめじ」「えのきたけ」

「しいたけ」など、たくさ

んの種類
しゅるい

のきのこが 旬
しゅん

を

迎
むか

えます。カルシウムの吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

けるビタミン D
でぃー

が

含
ふく

まれています。 

きのこ 

 甘
あま

味
み

やホクホクとした

食
しょっ

感
かん

が特
とく

徴
ちょう

です。おなか

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える働
はたら

きを

する食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く含
ふく

ま

れています。 

 他
ほか

にもたくさんあります！ 

さんま 

刀
かたな

のような形
かたち

をしてい

るため、漢字
か ん じ

では、「秋刀魚
さ ん ま

」

と書
か

きます。血
けつ

液
えき

をサラサ

ラにするE
いー

P
ぴー

A
えー

や D
でぃー

H
えいち

A
えー

が含
ふく

まれています。 

くり  ぶどう  りんご  なし  ごぼう  れんこん   さば  など 

かき さつまいも 

【材料
ざいりょう

】 

・牛豚合
ぎゅうぶたあい

びき肉
にく

 …120ｇ    

・水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

  ……… 80ｇ    

・玉
たま

ねぎ  …………160ｇ   

・しめじ  ………… 40ｇ     

・にんにく  ………  1ｇ      

・油
あぶら

 ………………適量
てきりょう

     

ひき肉
にく

のケチャップ炒
いた

め（４人分
にんぶん

） 
 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① 玉
たま

ねぎ、にんにくはみじん切
ぎ

り、大豆
だ い ず

、しめじは粗
あら

く切
き

る。 

② 油
あぶら

をひいたフライパンで、にんにく、肉
にく

、玉
たま

ねぎ、大豆
だ い ず

、 

しめじを炒
いた

める。 

③ ホールトマトをつぶして入
い

れる。 

④ 調味料
ちょうみりょう

★を入
い

れて混
ま

ぜ、水
みず

で溶
と

いた片
かた

栗
くり

粉
こ

を入
い

れる。 

秋
あき

は空気
く う き

が澄
す

んでいて晴
は

れる日
ひ

が多
おお

く、特
とく

にきれいな月
つき

を見
み

ることができます。今年
こ と し

の「中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」は 

１０月
がつ

６
むい

日
か

（月
げつ

）です。昔
むかし

からお月
つき

見
み

のときには、月
つき

のように丸
まる

い月見
つ き み

団子
だ ん ご

や、ちょうど収穫
しゅうかく

の時
じ

期
き

を迎
むか

える里
さと

芋
いも

を

お供
そな

えする習
しゅう

慣
かん

があります。ぜひご家庭
か て い

でも、お月見
つ き み

を楽
たの

しんでみてください。 

中
ちゅう

秋
しゅう

の 

名
め い

月
げ つ

 

・ホールトマト缶
かん

……40ｇ 

★ケチャップ…………大
おお

さじ１強
きょう

 

★トマトピューレ……小
こ

さじ２ 

★ウスターソース……小
こ

さじ 1/2 

★塩
しお

 ……………… 少 々
しょうしょう

 

★こしょう………… 適量
てきりょう

 

・片栗
かたくり

粉
こ

 …………… 小
こ

さじ２ 

・にんじん……………40g 

・バター（有塩
ゆうえん

）……7g 


