
２
２
日
　
木
曜
日

焼
や
き栗
くり
コロッケについて 2２（木

もく
）

秋
あき
が味覚
みかく

の食
た
べ物
もの
のくりを使用したコロッケです。くりについて説明

せつめい
します。くりは、石器

せっき
時代
じだい

の縄文遺
じょうも

跡
んいせき
から発掘

はっくつ
されており、約

やく
９千
せん
年
ねん
も前
まえ
から私

わたし
たちの生活

せいかつ
に深
ふか
くかかわりがありました現在

げんざい
では、おせち

など行事食
ぎょうじしょく

や祭事
 さいじ

に栗
くり
を用
もち
い、縁起

えんぎ
をかつぐ食

た
べ物
もの
として食

た
べられています。くりは、カリウムや食物

しょくもつ

繊維
せんい

、ビタミンCが多
おお
く含
ふく
まれます。くりのビタミンCはでんぷん質

しつ
に覆
おお
われているため、熱

ねつ
による損失

そんしつ
が

少
すく
ないのが特徴

とくちょう
です。

２
３
日
　
金
曜
日

親子
おやこ

煮
に
について ２３日

にち
（金
きん
）

今日
きょう

は親子
おやこ

煮
に
について説明

せつめい
します。親子

おやこ
煮
に
というのは、何

なに
と何
なに
がはいって親子

おやこ
でしょう？正解

せいかい
は、鶏肉

とりにく
と卵
たまご
です。今

きょ

日
う
の親子
おやこ

煮
に
は親子
おやこ

丼
どんぶり
とちがい、おつゆが少

すく
なく、具沢山

ぐだくさん
の煮
に
ものです。鶏肉

とりにく
と卵
たまご
以外
いがい

に、どんな食材
しょくざい

がはいってい

るでしょう？じゃがいも、たまねぎ、にんじん、グリンピース、ちくわがはいっています。特
とく
に多
おお
いのがじゃがいもで

す。じゃがいもは、熱
ねつ
や力
ちから
のもとになる働

はたら
きがあり、寒

さむ
い時期
じき

に体
からだ
をぽかぽかにしてくれる食

た
べ物
もの
です。しっかりと食

た

べて体
からだ
の中
なか
からあたたまりましょう。

２
０
日
　
火
曜
日

おでんについて 2０日
にち
（火
か
）

おでんの季節
きせつ

となりました。おでんは、室町
むろまち

　時代
じだい

にさかのぼります。おでんは、田楽
でんがく

がおでんに変化
へんか

しました。田楽
でんがく

とは、豆腐
とうふ

を串
くし
にさして、みそをぬって焼

や
いた料理

りょうり
をいいます。この田楽

でんがく
をやがて、煮込

にこ

むようになりました。材料
ざいりょう

も、大根
だいこん

や里芋
さといも

、にんじん、ちくわなどたくさんの材料
ざいりょう

が使
つか
われるようになりま

した。今日
きょう

のおでんは、こんぶでしっかりとだしをとって、こんにゃく、あつあげ、だいこん、にんじん、ち

くわ、さといも、うずらたまごを入
い
れています。

２
１
日
　
水
曜
日

きのこについて 2１日
にち
（水
すい
）

今日
きょう

のきのこシチューは、2種のきのこを使
つか
ったシチューです。「しめじ」「エリンギ」が入

はい
っています。き

のこは、自然
しぜん

では、森
もり
や林
はやし
などの湿度

しつど
の高
たか
いところで育

そだ
つ秋
あき
の食
た
べ物
もの
です。世界中

せかいじゅう
に多
おお
くのきのこが

ありますが、食
た
べられるきのこだけでなく、毒

どく
きのこもあります。山

やま
などで自然

しぜん
に生
は
えているきのこをと

る時
とき
は気
き
をつけましょう。きのこは、エネルギーは少

すく
なく、おなかの掃除

そうじ
をしてくれる食物繊維

しょくもつせんい
を多
 おお
く含
 ふく

んでいます、また、天日
てんぴ

に当
あ
てて干

ほ
すと、ビタミンDが増

ふ
えるという特徴

とくちょう
があります。
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1
9
日
　
月
曜
日

みそマヨネーズやきについて １９日
にち
（月
げつ
）

今日
きょう

のみそマヨネーズ焼
や
きの魚

さかな
は「ホキ」という名前

なまえ
の魚
さかな
です。ホキという名前

なまえ
はあまりききなれない

かもしれません。しかし、のり弁
べん
やハンバーガーなどのフィッシュフライなどで食

た
べられる、以外

いがい
と身近
みじか

な魚
さかな
です。ホキは、ニュージランドたオーストラリアなどの近海

きんかい
にいる、深海魚

しんかいぎょ
です。今日

きょう
は、ホキにみ

そマヨネーズソースをかけてオーブンで焼
や
いています。

ごはん

ごはん

ぷちぷちサラダ

こくとうパン

きのこシチュー

春雨スープ

焼き栗コロッケ

ボイルキャベツ

おやこ煮

さばのしょうがに

ぶどう

ごはん 卵とコーンのスープ

みそマヨネーズやき

ミニトマト

ごはん にこみおでん

しおこんぶいため

りんご


