
 

 

 

                                        

ひよこの家保育園 

すっかり秋めいてきました。 

一年中で一番食べ物のおいしい季節です。子どものころから旬を知り、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重要なことです。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。 

季節の変わり目だからこそ、『子どもたちの成長に必要な栄養素を知ろう』『献立の基本』『しっかり三食食べ

よう』をお伝えいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ちなみに、朝ごはんは無理なく続

けられるよう『一汁一菜』で十分

です！ 

前日のおかずを温めたり、具材

多めの味噌汁にしてみたり品数

ではなく「しっかり食べること」が大

切です。 
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【材料】 

・ さつま芋  １００g 

・ ホットケーキミックス 

        １００g 

・ 塩     ひとつまみ 

・ 豆乳     ７５㏄ 

 

 

 

 

【材料】（一人分） 

・ しめじ  １０ｇ 

・ えのき  １０g 

・ 玉ねぎ  １０ｇ     ひとつまみ 

・ だし汁  １５０㏄ 

・ しょうゆ   2ｇ 

・ 塩     0.1ｇ 

 

【作り方】 

➀ さつま芋は、８㎜角に切り５分程水にさらしてアクを抜く。 

② ①に水気を切り６００W のレンジで約１分加熱する。 

③ A を混ぜ型に６分目程度まで流し入れさつま芋をトッピングする。 

④ 耐熱皿にのせ、６００W のレンジで約２分３０秒加熱する。 

⑤ 竹串を刺して生地が付かなければ完成！！ 

※ 生地に３０ｇ程度のほうれん草ペーストを混ぜるのもおススメ！ 

さつま芋蒸しパン 

【作り方】 

➀ 玉ねぎは１㎝長さのスライス、きのこは一口大に切る。 

② 沸騰しただし汁に、①を入れよく煮る。 

③ 玉ねぎが透明になったら、しょうゆ、塩で味付、ひと煮たちさせて

完成！！ 

※ 園で大人気のスープです。きのこの種類はお好みで変えて下さ

い。 

きのこスープ 


