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「秋刀魚が由れぼ按摩が引っ込むJr柿か赤くなれは医者が青くなる」「一日一個のりんごは

医者を遠ざける」と、ことわざにもあるように秋の味覚は栄養がいっぱいです。

秋風の涼しさと共にこどもたちの食欲が一段と増してきたようです。
「義範の龍」ですね。

秋の味覚1こどもたちは何が好きかな？苦手な食べ物も秋の食欲に助けられて少しは食べられるよ

うになるかな？ と私たちも色々考えながら実りの秋をたっぷりと楽しめる給食をつくりますね♪

旬を綻べとうpr継か急j 
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秋の刀のような魚‥・と書いて「秋刀魚」なるほどほっそりとした形ときらきらとかがやく体

は短刀のようです。でもよく見て下さいね。顔はとってもかわいい？ですよ園ではお魚やさん

に三枚におろしてもらってバクl砂食べられるようにしていますoお頭付きで焼け奇数すくな

い魚ですすそして唯一100％天然！かつ国産の旬のお魚なのでお象ではぜひお頭つ幸でも食

…べてください放秋刀魚は栄養も豊富！なにせ按摩脚っ込むくらいですから♪葺の人はどう

iやらて栄嚢かある出口ったのでしょうか？・目すこいですね。

…青背の魚に多く含まれているEPA、DHAは血液中の中性脂肪やコレステロ⊥ルを低下させ
●

…血液をサラサラにする効果があります。骨を丈夫にするビタミンDも豊葺ですo
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さんまの蒲捧き
お魚やさんに三枚おろしにしてもらい、さらに四等分に切ってもらって

います。小骨はありますが、そのままバクバク食べられます。
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さんま・・・2尾 
片栗粉・‥適量 

羞諌言驚1］A．・ 
おろし生婁…少々“ 

サラダ油・・・適量 

続騰i　①志復一向きd
①　さんま懐≡榊こおろして骨を取り、片栗粉をまふすd

②　Aめ謁味料をあわせておく。

③熟したフライパンに油を引いてさんまの両奇を焼き，

Aの轟味料を入れて照りを出す。お好みで生姜汁を数滴

おとして、で幸あがり！
・”・。“…重書証”““““…。〃●““…“1・〃〃〇°””置。“○○L〃…“”事〇°の“〃”串．“““”一・〇，○○1

田の璃敵自業境域鴇を入れ㈱1璃l封。駆動闇市足し繍；
匂蛇や零シや的噌織ゆく合字地雷い封。橡垂団叫情少し田所
に掛ぽす凱しっがlよく噛んぜ食べ軸串ん悌膳甘嚇坤捗られ雷；

と蝿龍畦しいです。寓薬棚苦手鯵亀洗鰹盲楕事日の嘗主食が節…

＊キャパ‥・アミノ酸の一種でイライラの緩和や肥満の随止などに役立ちます
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