
 

 

 

 

  

実りの秋、食欲の秋です。一年中で一番食べ物のおいしい季節です。旬の恵みを味わうことは、 

豊かな感性や味覚形成にとても大切です。毎日の食卓に旬の食材を取り入れ、話題も豊かな楽しい 

時間を過ごしたいですね。   

 

 

   

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

平成３０年９月２６日 

西国分寺保育園 

 園長 奥野 かよ 

調理室 小町 松平

 菅野 熊谷 

 関根 

 

 

 

    栄養素たっぷりのキノコ 

秋の食材に欠かせないキノコ。食物繊維・ 

 ビタミンＤ・ミネラルなどを豊富に含んで

おり、香りがよく、どんな料理にも合わせ

やすい優れものです。キノコを食べること

で、便通も良くなります。また、キノコは 

 カリウムが多いため、塩分の過剰摂取を 

 抑制するともいわれます。 

 ○シイタケ・マイタケ→免疫力を助ける 

 ○エリンギ→食物繊維が豊富 

  

 １０月の献立にも色々なキノコが入って

います。旬の食材を味わいましょう。 

  

 

人参とピーマンのきんぴら煮 

 

＜材料（幼児 4人分）＞ 

 ・人参…60ｇ ・ピーマン…40ｇ ・もやし 40ｇ 

 ・サラダ油…少々 

☆ごま油…小さじ 1  ☆砂糖…小さじ 1/3  

 ☆みりん…小さじ 1/3 ☆醤油…小さじ 1/2 

＜作り方＞ 

 ①人参、ピーマンはせん切りにしてもやしと一緒に 

サラダ油で炒める。 

 ②☆印の調味料を合わせ①に加え、味付けをする。 

◆◇◆◇◆◇◆◇  ◆◇◆◇◆◇◆◇   

 ・甘辛い味付けでピーマンの苦味が和らいで 

  食べやすくなります。 

 ・上記の食材のほかに、旬の食材のきのこやさつま芋 

にも合わせやすい味付けです。 

  

  

 


