平成19年度10月号　　きゅうしょくだより
きれいな秋空になりました。秋といったら「食欲の秋」です。食べる意欲が原動力となり、生きる意欲にもつながります。秋には多くの食材が旬を迎え、旬の食材は味も良く、栄養も豊富です。食卓に季節感を出してみてはいかがでしょうか？

～秋の味覚を味わおう～

◎サンマ…良質なたんぱく質、皮膚や粘膜を丈夫にするビタミンＡ、貧血を予防するビタミンＢ12、カルシウムの吸収を助けるビタミンＤ、脳に働き、学習能力を高めるＤＨＡを豊富に含んでいます。

◎さつま芋…ビタミンＣと食物繊維が豊富です。消化器系の働きを高め、胃腸を丈夫にし、体を元気にしてくれます。

◎柿…果物の中でもトップクラスのビタミンＣを含みます。柿は消化があまり良くなく、体を冷やす作用も強いので、風邪やおなかの調子が悪い時は食べ過ぎに注意が必要です。

◎栗…デンプン質が多く、エネルギー源になります。ビタミンＢ1、Ｃを含みます。栗には、筋肉や骨、胃腸を丈夫にし、血流を良くする働きがあります。

レシピの紹介～きのこご飯～（４人分）

（材料）　　　（分量）　　　　　　（作り方）

豚肉　　　　　　８０ｇ　　　　　　①えのきは1ｃｍ幅、しいたけは半分に切り、薄切り、

えのき　　　　　８０ｇ　　　　　　　豚肉は細切り、にんじんは小さめの千切りにする。

しいたけ　　　　４０ｇ　　　　　　②フライパンに油、豚肉、野菜の順に入れ、全体に

にんじん　　　　２０ｇ　　　　　　　火が通ったら味つけをする。

しょうゆ　　　小さじ２　　　　　　③炊きあがったご飯に②を入れ、よく混ぜ合わせて

だしの素　　　　　４ｇ　　　　　　　できあがり。

油　　　　　　小さじ２

～旬の食材を使った混ぜご飯です。簡単にできるので、是非お試し下さい～

