
 

  

  

（毎月19日は食育の日） 

世界一の長寿国、日本。四方を海に囲まれ、春、夏、秋、冬の季節ごとにとれる自然の産物を上手に利用して、

私たちの祖先たちはこの国の風土に適した料理を作り上げてきました。とくにご飯を中心に、魚介類、野菜、海

そうをよく食べる日本料理は、今、そのヘルシーさで世界から注目されています。 

秋にも春と同じように七草があります。萩、尾花（ススキ）、葛、撫子、女郎花、藤袴、桔梗で

す。芸術の秋、文化の秋のはじまりです。今月は敬老の日、十五夜、お彼岸があり、伝統的な

食文化にふれる機会も多くなります。またなんといっても味覚の秋。魚やくだものがおいしい

時季です。朝ごはんをしっかり食べて生活リズムを整えましょう。 
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。ハヤシライス 

＜材料＞・豚肉 200g  ・玉葱 1個  ・しめじ 1パック  ・椎茸 4枚  ・ 人参  1本  

      ・バター 10g ・小麦粉 大 1 

  ※・水 ２００ｍｌ ・ケチャップ 大４  ・中濃ソース 大３  ・コンソメ 1/2(お好みで調節してください) 

[作り方] 

 

1． 玉葱はスライス、人参は細切り、椎茸はスライス、しめじはほぐしておく。 

2． フライパンにバターを入れ、豚肉と野菜を炒め、豚肉の色が変わったら、火を止めて小麦粉を振り入れ混ぜ 

火をつけ 1分程よく炒める。 

3． ※調味料を入れて、４．５分煮る。塩胡椒で調節してください。 

 

〇ご飯の上に半熟卵を乗せて、オムハヤシになります。 

 

 

キャベツの胡麻マヨサラダ 

＜材料＞・キャベツ  1/4個  ・人参  １/２ 個  ・胡瓜  １本  ・とうもろこし  大４ 

  ※・マヨドレ又はマヨネーズ 大３ ・すり胡麻 大３  ・酢 大１  ・甜菜糖 大１  ・醤油 小 1/2 

[作り方] 

１. ※の調味料を合わせておく。（胡麻タレ） 

２. キャベツはざく切り、人参、胡瓜は細切りにする。 

３. ２の野菜を茹でる。 

４. 粗熱が取れたら、水分をよく絞り、とうもろこしも合わせる。 

５. ※胡麻タレとあえて出来上がり。 

〇仕上げに炒り胡麻をかけてもよいです。 


