
しょう。

　　　　　　　　　　　　冬が近づいてきました

　日暮れが早まり、冷え込む日が増えてきました。空気も乾燥してきて、体調を崩しがち

な季節です。体を温める食事や十分な睡眠を心がけ、寒さに負けない体作りをしていきま

食 育 だ よ り １１月号

りんご

日本には約２０００種類もあるといわれま

すが、生産されている半分ほどは「ふじ」

という品種で、約５割が青森県で生産され

ています。皮をむくと変色しますが、塩水

のほか、レモン汁を入れた水に浸すことで

防げます。

ヒラヒラ人参のごま和え

こども１人分

人参 ２５ｇ チンゲン菜１０ｇ

ちくわ １０ｇ

A 出し汁 １０ｇ 濃口醤油１ｇ

すりごま（白）１ｇ

１・人参は、ピーラーで長さ3センチの

薄切りに、チンゲン菜は長さ１．５セ

ンチに切って、それぞれゆでて水気を

切る。ちくわは、幅3ミリの輪切りに

してゆで、ざるにあげ、冷ます。

２・1をAであえて、すりごまを混ぜる。

１０/１０ たんぽぽ

ホットケーキ作り

10/16   ひまわり

メキシカンライス

＆スープ作り

10/25 すみれ

バナナクレープ作り


