
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

10月食育だより 

＜畑の肉と言われる食材は何でしょうか＞ 

① 大豆 ②小豆 ③枝豆 

答 ①番 大豆  

・大豆の旬は朝晩の冷え込む秋から冬にかけてです。 

黄色大豆、黒大豆、、青大豆があり、たんぱく質が豊富

で、「畑の肉」と呼ばれています。 

五目大豆、サラダなどの具材にしても良いでしょう。 

＜ごぼうサラダ＞  

＜材料・1人分＞ 

ごぼう 25ｇ 人参 10ｇ 水菜 5ｇ めんつゆ 1ｇ 

砂糖1ｇ コーン5ｇ すりごま2ｇ マヨネーズ8ｇ 

＜作り方＞ 

① ごぼう、人参はせん切りにし、めんつゆ、砂糖で煮

る。 

② 水菜を 3㎝に切って茹でる。 

③ ①＋②コーン、ごま、マヨネーズで和える。 

   

 

 

④ 春巻きの皮に、①とチーズを巻いて揚げる。 

 

＜おいしい野菜（さといも）＞ 

さといもの葉は大きいですね。土の中のさといもは

大きいのが育っているといいですね。 

ぬめりとあくがあるので調理の際は皮をむいたら、

軽く塩をまぶし、下茹でして使いましょう。煮物や汁物

が、おいしくなります。苦手な子どももいますが食べて

います。のっぺい汁や里芋の煮物などにしています。 

 

＜ミニトマトの収穫＞ 

ミニトマトを 9月末まで収穫できました。カレークッ

キングの具材、サラダにトッピング、デザートに食べま

した。赤くて丸いトマト、黄色くて丸いトマト、たくさ

ん収穫できました。おいしかったね。 

緑色の実から赤や黄色に変化する様子を見ることが出

来たと思います。 


