
◎鯖のみそ焼き

１人分(g)

40 ①みそ、みりん、醤油を合わせ、生鯖にかけ、３０分位漬け込む。

2 ②１８０℃に温めたオーブンでこんがり焼く。

3

2 ★鯖料理は子どもたちの人気メニューです。

◎大根と人参のおかか煮

１人分(g)

20 ①大根と人参は皮をむき、薄いいちょう切りにする。

20 ②鍋に①を入れひたひたより少し少なめの水を加え、野菜が柔らかくなる

0.5 　まで煮る。

2 ③調味料を加え煮汁がなくなるまで煮る。

1 ④仕上げにかつお節を加え残りの水分を閉じ込める。

◎さつま芋の甘煮

１人分(g)

30 ①さつま芋は1.5ｃｍのいちょう切りにし、水にさらしてアク抜きをする。

2 ②鍋に①、三温糖、醤油、ひたひたより少なめの水を加え汁気がなくなるま

1 　で煮る。

◎豆腐のみそ汁

１人分(g)

25 ①木綿豆腐はさいのめ切りに、葱は小口切りにする。

5 ②ほうれん草は茹でて、食べやすい長さに切る。

15 ③煮干は頭、腹わたを取り除く。

7 ④鍋に③と水を入れ火にかけ、沸騰したら火を止め、煮干を取り出す。

2 ⑤④に①、②、みそを加え煮る。

◎パイン缶　　　　１枚

おやつ
◎ツナカレートースト

１人分(g)

30 ①食パンは半分に切る。

5 ②玉葱はみじん切りにする。

5 ③ボールに②、油を切ったツナ、マヨネーズ、カレー粉を合わせる。

3 ④①の食パンに③を塗り、オーブンでこんがり焼く。

0.1 ★カレー粉の風味がとても食欲を増します。

◎牛乳

暦のうえではもう冬です

2025年の立冬は１１月７日。朝晩は冷え込むよう

になり、冬の足音が近づいてきました。日暮れが

日ごとに早くなりますが、日中はたくさん遊び、バ

ランスのよい食事と十分な睡眠で、寒さに負けな
い体づくりをしていきましょう。

和食の日
１１月２４日は「和食の日」です。「和食：日本人の
伝統的な食文化」は2013年にユネスコの無形文化
遺産に登録されました。
「いただきます」「ごちそうさま」と食事に関わる全て
に感謝の気持ちを込める和食の文化を未来に引き
継いでいきましょう。
基本の和食の特徴
〇ご飯を中心に一汁三菜　　　　〇だしのうま味を活かした栄養バランスのよい食事
〇自然の恵みを感じられる食材、そのおいしさを活かす調理法　　
〇季節やおかずに合わせた器、盛り付け
〇行事、地域、家族とのつながりがある食事。分け合い、共にする文化
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