
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                               

                                                                           

収
しゅう

穫
かく

の秋
あき

！スポーツ
す ぽ ー つ

の秋
あき

！もありますが…やはり食
しょく

欲
よく

の秋
あき

ですよね～！ 

夏
なつ

バ
ば

テ
て

した体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるために涼
すず

しくなった秋
あき

に食
しょく

欲
よく

が増
ま

すこともあり、 

『食
しょく

欲
よく

の秋
あき

』と言
い

われています。 

                                  

秋
あき

になると、根菜類
こんさいるい

を中心
ちゅうしん

に旬
しゅん

を迎
むか

えます。水分
すいぶん

が少
すく

ない 

ため、味
あじ

が濃
こ

く甘
あま

みが強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。 

夏
なつ

の暑
あつ

さを乗
の

り越
こ

えた秋
あき

野菜
や さ い

は、冬
ふゆ

に向
む

けて私
わたし

たちの体
からだ

 

を守
まも

ってくれる力
ちから

を秘
ひ

めています。              

    
 

          

          

柿
かき

、梨
なし

、りんご、みかんなどは、同
おな

じ果物
くだもの

でも品種
ひん し ゅ

によって  

収穫
しゅうかく

時期
じ き

が違
ちが

い、食感
しょっかん

や味
あ じ

が異
こと

なります。 

秋
あき

はいろいろな果物
くだもの

をぜひ楽
たの

しんでみてください。 
 
                                                                          

                                                                   

                                                                   

                                                                   

                                                                  

                                                            

秋
あき

の献立
こんだて

といえば・・        

炊
た

き込
こ

みご飯
はん

が代表的
だいひょうてき

です。さつまいもや栗
く り

、きのこ類
るい

など秋
あき

の味覚
み か く

を 

炊
た

き込
こ

んだご飯
はん

は、みんなに喜
よろこ

ばれるメニュー
め に ゅ ー

です。 

また、秋
あき

野菜
や さ い

を一度
い ち ど

に堪
たん

能
のう

できる献立
こんだて

としては豚
ぶた

汁
じる

や筑前
ちくぜん

煮
に

 

がおすすめです。食材
しょくざい

を切
き

って煮込
に こ

むだけで簡単
かんたん

に作
つく

れ、栄養
えいよう

 

豊富
ほ う ふ

な立派
り っ ぱ

な一品
いっぴん

になります。     
   

 

○○の秋
あ き

＝食
しょく

欲
よ く

の秋
あ き

？ 
 

ごごちちそそううささまま  
 

※次
じ

回
かい

、「旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

 ③冬
ふゆ

」の掲
けい

載
さい

は、12月
がつ

を予
よ

定
てい

しています。 

 

 

 

 

材
ざい

料
りょう

 一人分
ひ と り ぶ ん

 

かぼちゃ 25グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

さつまいも 25グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

砂
さ

糖
とう

 小
こ

さじ１強
きょう

 

調
ちょう

整
せい

豆
とう

乳
にゅう

 大
おお

さじ1/2強
きょう

 

 

〔作
つく  

り方
かた

〕 

① かぼちゃとさつまいもは洗
あら

って皮
かわ

をむき

適当
てきとう

な大
おお

きさに切
き

ってゆでる。 

 

② ①の水分
すいぶん

を切
き

ってつぶし、均一
きんいつ

に混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

 

③ ②に砂糖
さ と う

、豆乳
とうにゅう

を加
くわ

えて弱火
よ わ び

でよく練
ね

り、

硬
かた

くなれば火
ひ

からおろす。 

 

④ アルミカップ
あ る み か っ ぷ

に③を盛
も

り、形
かたち

を整
ととの

える。 

 

⑤ 熱
ねっ

したオーブン
お ー ぶ ん

で焼
や

き色
いろ

がつくまで焼
や

く。 

 
 

 

 

 

 

 

⑥  

⑦  

⑧  

⑨  

⑩  

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

   ②秋
あき

 

今
こん

回
かい

は、主
おも

に実
み

の部
ぶ

分
ぶん

を食
た

べる

野
や

菜
さい

のご紹
しょう

介
かい

です。 

 

『スイートパンプキン
す い ー と ぱ ん ぷ き ん

』 

  
 

10月
が つ

 ごちそうさま 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

ごぼう 

 
   

れんこん 

 

さつまいも 
10月

がつ

31日
にち

のおやつに登場
とうじょう

するよ♪ 

柿
かき

 梨
なし

 みかん りんご 栗
く り

 

かぼちゃ さといも 

 

 

野菜
や さ い

 

果物
くだもの

 

 

にんじん 


