
　◎ 材料（４人分）

　・とりむね肉      120g ・しょうゆ　　12g ・しょうゆ　　12g

　・ごぼう　　 　　60g ・料理酒　　　  4g ・砂糖　　　　  8g

　　秋
あき

は，お米
こめ

や大豆
だいず

，里
さと

いもなど，昔
むかし

から日本人
にほんじん

の食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かす 　・じゃがいも　   240g ・料理酒　　　  8g　　　　

　ことのできない作物
さくもつ

が収穫
しゅうかく

を迎
むか

える季節
きせつ

です。また，サンマを 　・にんじん　 　　40g ・片栗粉　　　20g ・みりん 　　　 8g

　はじめ，サケ，サバ，カツオなどの魚
さかな

は，秋
あき

になると 　・むきえだまめ　 12g ・あげ油    　  適量 ・水　　    　   20g

　脂
あぶら

がのっておいしくなります。秋
あき

の実
みの

りや自然
しぜん

の恵
めぐ

み

　に感謝
かんしゃ

し，旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

をおいしくいただきましょう。 　①とりむね肉は，一口大に切り，★の調味料をひたしておく。

　②ごぼうは，ななめうす切り(4mm)にして，水にさらす。じゃがいもは，いちょう

　　切り(1cm)にして，水にさらす。にんじんは，いちょう切り(5mm)にする。

　③にんじん，むきえだまめは，それぞれ下ゆでしておく。とりむね肉とごぼうは，

　　片栗粉をまぶし，170～180℃の油であげる。じゃがいもは，素あげする。

　④●の調味料を鍋で煮立たせたあと，③の具材を加えてたれにからませれば完成。

　10月
がつ

10日
か

は，「目
め

の愛護
あいご

デー」です。目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

え，目
め

を労
いた

わる一日
いちにち

にしましょう。

【ブックメニュー】 読書
どくしょ

旬間
じゅんかん

中
　　ちゅう

は，献立
こんだて

にちなんだ本
ほん

を紹介
しょうかい

します。

　   　　　　　　　　どんな本
ほん

か気
き

になる人
ひと

は，ぜひ読
よ

んでみてください！

　・　３日
か

…台湾
たいわん

料理
りょうり

の「ルーローハン」にちなんで，「台湾
たいわん

のひみつ」

　・１１日
にち

…「スイートポテト―スト」のさつまいもにちなんで，「いもさいばん」

　・１２日
にち

…「まいたけごはん」にちなんで，「きのこはともだち」

　・１６日
にち

…「スパゲッティナポリタン」にちなんで，「スパゲッティ大
だい

さくせん」

今月のこんだてより

家庭数 令 和 5 年 9 月 28 日

調布市立上ノ原小学校
９月の献立より

チキンチキンごぼう

★
肉
の
下
味

●
和
え
だ
れ

衣


