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	朝夕はだいぶ涼しくなり、秋らしさを感じる季節になってきました。日中との気温差も大きく、体調を崩しやすい時期です。元気に過ごすためには、バランスのよい食事をとり、適度な運動と十分な休養を心がけることが大切です。さんまやさけ、さつまいも、りんごなど、秋はおいしい食べ物がたくさん旬を迎えます。旬の味覚を楽しみながら、いろいろな食べ物にふれていきたいですね。今月の給食だよりでは、「苦手な食べ物にも少しずつ挑戦してみよう」をテーマにしています。苦手なものも、ひと口食べてみたり、調理の仕方を変えてみたりすることで、少しずつ食べられるようになることがあります。無理をせず、自分のペースでいろいろな味に親しんでいけるとよいですね。
	ソイ丼
	炒め油
	豚ひき肉
	ベーコン（千切り）
	にんじん（みじん切り）
	カレー粉
	ゆで大豆
	クラッシュゆで大豆
	カレールウ
	水
	しょうゆ
	みりん
	三温糖
	にら（２cmカット）
	適量
	２３ｇ
	１０ｇ
	１３ｇ
	０．６ｇ
	１６ｇ
	１６ｇ
	２．３ｇ
	８ｇ
	５．５ｇ
	３．３ｇ
	５．５ｇ
	３ｇ
	①フライパンに油をしき挽肉をいためる（塊にならないように注意）
	②ある程度炒まってきたらベーコンを加える
	③にんじん、カレー粉を加え炒める
	④大豆を加え、水で溶いたルウを加える（ルウを溶く水は材料の水を使用）
	⑤調味料を加える
	⑥味を含ませながら煮詰める
	⑦にらを入れて、火が通ったら完成


	かみかみサラダ
	だいこん
	にんじん
	きゅうり
	茹で塩
	さきいか
	ごまいり
	こいくちしょうゆ
	ごま油
	食塩
	三温糖
	穀物酢
	40 g
	13 g
	40 g
	適量

	6
	1
	2.2
	0.3
	少々

	1.3
	4
	①さきいかを2cm程度に切る。
	②さきいかとごまを乾煎りする。
	③調味料を加えて煮立たせ、冷ます。
	④野菜を千切りにし、さっと茹でる。
	⑤水気を切って冷やす。
	⑥野菜とたれを和えて完成。



