
 

 

 

 

 
風が心地よく感じられる季節になりました。秋はたくさんの食べ物が実る「実りの秋」です。 

今月はいろいろな「いも」を知ろうについてのお話です。「いも」は、体を動かすエネルギーになる 

「炭水化物」やお腹の調子を整える「食物繊維」、風邪の予防に役立つ「ビタミンＣ」はたくさん 

含んでいます。今回は給食やご家庭の食事によく登場する、代表的な４つの「いも」を紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   体を動かすエネルギーになり、お腹の調子も整えてくれる 

「いも類」は寒くなるこれからの季節に欠かせない元気の源です。 

給食では、いろいろな種類のいもを、煮物や汁物、おやつなど 

様々な料理で取り入れています。 

ご家庭でもぜひ、旬のいもの味や食感の違いを楽しみながら、 

元気に冬を迎えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の食育は 1日（火）から 11日（金）の予定です。 

 

9 月の食育より 
～お米について(お米が変化した食品)～ 

・お米は炭水化物 (エネルギー源 )だけでなく、良質なタンパク質やビタミン、ミネラルも含む 

バランスの良い食材です。・ごはん以外にも団子やせんべい、米酢、お酒など、いろんなところ

にお米は姿を変えています。 

 

 

 

 

 

給食だより 10月

 

《10月の絵本料理》  

        ぐりとぐらのかすてら   

〈どんなお話？〉 

森で大きなたまごを見つけた、ぐりとぐらがとっても大きな 

カステラを作るお話です。 

☆カステラ 
＜ 材料 ＞（直径１８㎝のフライパン型の場合）  

卵            ２個 

卵黄          １個分 

グラニュー糖     ６５ｇ 

薄力粉（ふるう）   ６５ｇ 

牛乳            大さじ１ 

無塩バター       １５ｇ（小カップ 6個分）  
＜ 作り方 ＞ 

① 卵と卵黄をほぐし、グラニュー糖を加え、白っぽくなるまでよく泡立てる。 
② 牛乳とバターを６０℃位に温めて①に加え、かき混ぜる。 
③ 薄力粉を入れ、さっくり混ぜて型に流す。 
④ １７０℃のオーブンで約４０分、表面が色づくまで焼いたら、出来上がり。 

 
※ここでは直径１８㎝のフライパンを使用していますが、同じサイズのスポンジ 
ケーキ型を使う場合は、型の内側にバターをぬり、パラフィン紙をしいて、材料は 
１．５倍にしてください。 

 

① 砂糖と牛乳を混ぜ、レンジで 10秒温めて溶かす。レンジでバターを溶かしておく。 

② ふるった薄力粉、ベーキングパウダー、溶いた卵、①で溶かした砂糖、バターを混ぜ合わせる。 

③ カップに生地を 8分目まで入れて 180℃のオーブンで 10～15分焼く。 

 

幼保連携型認定こども園 

やまびこ保育園 

 

 

今月はカレーコロッケ、麩のラスク 

野菜プリッツ、鶏の照焼、酢鶏が特に

人気でした！ 

 お米にはたくさんの栄養があることを伝えました。たくさん噛むと甘くなるという話もすると、「知ってる

ー！」という声が多く聞こえました。お米から作られる食品をイラストを見せながら話をすると、「食べた

ことある！」やお酒のイラストを見ると「お父さん、お母さんも飲んでるー！」と話してくれる子もいまし

た。お米 1合が約 3000粒というクイズもして、子供たちは興味を持って話を聞いていました。 

 
 

特徴：加熱すると甘味が増す。 

栄養：便秘を防ぐ「食物繊維」や、風邪予防になる「ビタミン C」が 

豊富。          

給食メニュー：さつま芋のレモン煮、大学芋、スイートポテトなど。 

さつまいも 

 
 

特徴：どんな料理にも合う万能選手。世界で一番食べられています 

栄養：熱に強いビタミン C と、塩分の排出を助けるカリウムが豊富。 

給食メニュー：カレーライス、肉じゃが、ポテトサラダなど。 

じゃがいも 

 

 

特徴：独特のぬめり(ねばめば)がある。日本で古くから親しまれるいも。 

栄養：ぬめり成分が胃の粘膜を保護し、免疫力を高める。 

給食メニュー：筑前煮、甘煮など 

さといも 

               

                

              特徴：生でも食べられる。すりおろすと「とろろ」に変化する。 

              栄養：消化を助ける酵素(アミラーゼ)が多く、胃腸に優しい。 

              給食メニュー：お好み焼きなど。 

ながいも 

 


