
                       

１０月給食だより 
 

 

すっかり秋らしくなってきました。この季節は、昼夜の気

温の差が大きいので、衣服をこまめに調節し、好き嫌いをせ

ずいろいろな食材を食べ

て、かぜなどひかないよ

う健康管理には十分注意

しましょう。 

    

「おいしい朝ごはんメニュー」              

おはよう！しっかり朝ご飯！ 

「さつまいもひじきごはん」  1 人

分エネルギー 307Kcal 塩分 0.5g 

材料 4人分 作り方 

ひじき（もどしたもの） 大さじ２ ➀ひじきはよく洗っておく。 

②米をとぎ、炊飯器に入れたら２合の目盛りまで水を入れ、ひじき

を加える。 

② さつまいもはよく洗い、皮付きのまま１ｃｍ角に切る。 

④②にさつまいも、しょうゆ、酒を加えてひと混ぜしてから炊く。（タ

イマー設定する） 

⑤炊きあがったら器に盛り、ごま塩をかけて出来上がり。 

米 ２合 

さつまいも（大） １/３本 

しょうゆ 小さじ１ 

酒 大さじ１ 

ごま塩 少々 
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＜おすすめポイント＞ 

「さつまいも」を使い、 

旬の味を朝食でいただきます。 

前日に準備するので、 

朝は出来上がりを食べるだけ！ 


