
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

あきのかおりごはん・ごまあえ 

すましじる・おつきみゼリー 

 

かむかむだより 
令和 8年１０月  

高崎市立塚沢幼稚園 

  栄養士 美才治

   

 

 
 

日 本 

イタリア 

インド 

ペペロンチーノ・コンソメスープ

パンナコッタ 

少しずつ秋が深まってきました。１０月は暑さがやわらぎ、１年の中でも過ごしやすい気候ですが、日中

と朝晩の気温差が大きく、体調管理には注意が必要です。食事から栄養をしっかりとって、風邪をひかない

体をつくりましょう。 

 １０月３日は運動会でした。子どもたちが作成した国旗も、晴れた空に掲げられ色鮮やかでした。 

給食では 9 月 24 日～30 日まで「世界の料理献立」と題し、様々な国の料理を給食風にアレンジしてみ

ました。献立で取り上げた国の国旗を持って、各学級を訪れるうちに、子どもたちが楽しみに待っていてくれ

るようになりました。 

キーマカレー・コーンサラダ 

韓国 

日本 

ビビンバ・スーミータン 

フランス 

ソフトフランス・なすとポテトのミートグラタン 

コールスローサラダ・オニオンスープ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 分量 作り方 

米 

さといも 

料理酒 

しょうゆ 

塩 

２合（３００ｇ） 

2個 

小さじ１ 

大さじ１と 1/2 

小さじ１ 

① こめをとぎ、通常どおりの水（２合のメモリまで）を入れる。 

② 里芋は皮をむいて５～６ｍｍの厚さにいちょう切りにして、

水でさっと洗う。 

③ 炊飯器の中に①・里芋・調味料を入れて、軽く混ぜて炊い 

たら出来上がり。 

☆ポイント☆ さといもは、水で洗う前に皮をむくとぬめらずに、むきやすくなります。 

炊飯器一つで出来る簡単な炊き込みご飯です。さつまいもやじゃがいも、栗でも 

おいしく作れます。 

子どもがおてつだい

できること 

お米を一緒にといでみましょう。 

炊飯器にセットしたときに、混ぜてもらいましょう♪ 

 

 

 
 

 

 

高崎市学校栄養士会のホームペー

ジをご存知でしょうか？高崎市内の

学校栄養士で作成した「給食レシ

ピ」「キッズクイズ」や動画で見られ

る「給食ができるまで」などお子さ

んと楽しめる内容になっています。

ぜひ、「左記 QRコード」または「高

崎市のおいしい給食」で検索してみ

てください。 

 

 

里芋ご飯   ４ 人 分     

 


