平成23年　10月号　　　　　　きゅうしょくだより
秋も深まり、食べ物がおいしい季節になりました。秋には多くの食材が旬を迎えます。旬の食材は味も良く、栄養も豊富です。秋の味覚を味わい、元気いっぱいに過ごしましょう！！
～ お米をたくさん食べよう ～
お米は我が国の主食であり、栄養学的にも大変優れた食品です。最近は、食生活の変化により、お米を食べる量が減り、これが栄養バランスを崩す原因になっています。
<お米の栄養価>

お米は、炭水化物を主栄養素とした効率の良いエネルギー源です。また、子どもの成長に必要なリジンなど良質なたんぱく質、ビタミン、ミネラルも含まれています。また、水分を多く含むご飯はそしゃく、嚥下がしやすく乳幼児から高齢者まで、安全に食べることができ、無理なく消化、吸収することができます。
お米は秋が旬です。おいしいお米をたくさん食べて秋を元気に過ごしましょう！

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　米は炊いておく。
えのき　　　　８０ｇ　　②　えのきは１cm幅にし、しいたけは半分に薄切りし、豚肉は
　　しいたけ　　　４０ｇ  　　　細切り、にんじんは小さめの千切りにする。
にんじん　　　２０ｇ　　③　フライパンに油、豚肉、野菜の順に入れ、全体に火が通った
しょうゆ     小さじ２　　　 ら、味をつける。
　　 だしの素　　　　４ｇ　　④　③に①のご飯を入れ、よく混ぜ合わせて、出来上がり。
　　 　油　　　　　　４ｇ　　　

　　　 水　　　　１６０ｇ

☀おいしいコラム☀


　ひまわり１組の９月の食育でお米についてのお話をしました。普段、私たちが食べているお米がどうやってできるのか、お米を使った食べ物には、どんな物があるのかなどのお話をしました。10月の食育では、おにぎり作りを予定しています。自分でにぎることで、子どもたちに作る楽しさを感じてもらえたらいいなと思っています。


◎今月の新メニュー


・煮込みうどん（4日）　・ちゃんちゃ焼き（25日）











