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　お米
こめ

に芋
いも

、野菜
やさい

、果物
くだもの

など、多
おお

くの食材
しょくざい

が収穫
しゅうかく

の時季
じき

を迎
むか

えました。農家
のうか

のみなさんが手塩
てしお

に

かけて育
そだ

てた食材
しょくざい

を、感謝
かんしゃ

して食
た

べましょう。季節
きせつ

の食材
しょくざい

には、その時期
じき

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がたく

さん含
ふく

まれています。旬
しゅん

の食材
しょくざい

を意識
いしき

して食
た

べたいですね。

　里芋
さといも

も「いも」なので秋
あき

の味覚
みかく

。

親
おや

いもから、子
こ

いも、孫
まご

いも…と

増
ふ

えていくので、縁起
えんぎ

が良
よ

いと言
い

われ、お祝
いわ

い料理
りょうり

にも使
つか

われる。

　里芋
さといも

はぬるぬるしているところが

パワーの秘密
ひみつ

。そして、秘密
ひみつ

はそれ

だけではないよ。茎
くき

は「ずいき」として、

煮
に

たり、酢
す

に漬
つ

けたりして食
た

べることができる。

葉
は

は昔
むかし

、雨
あめ

の日
ひ

の傘
かさ

代
が

わりにも使
つか

ったんだって。

実
みの

りの秋
あき

に感謝
かんしゃ

しよう！

　10/7（木）　里芋のそぼろ煮
　さといも　　　　　　　　　　　　　に

　　　　　　　　　　【ブックメニューのお知
し

らせ】

　10月
がつ

２７日
にち

～１１月
がつ

９日
にち

は読書
どくしょ

週間
しゅうかん

です。１１月
がつ

の給食
きゅうしょく

に

絵本
えほん

に登場
とうじょう

する料理
りょうり

を何
なん

品
しな

か提供
ていきょう

します。お楽
たの

しみに！

〈材料４人分）
・さといも…２００ｇ
・鶏挽肉…５０ｇ
・玉ねぎ…１／２個…みじん切り
・人参…１／３本 …みじん切り
・グリンピース…２０ｇ
・おろししょうが…小さじ１/２
・油…小さじ１
●醤油…大さじ１ ●みりん…小さじ１
●砂糖…小さじ１/２ ●片栗粉…小さじ２

〈作り方〉
①里芋は皮をむき一口大に切る。固めに
火が通るまで、水から茹でる。（下茹で）
②中火で挽肉、しょうがを油で炒め、色
が変わったら人参、玉ねぎを加える。
③酒、砂糖、醤油、みりんを順に加えて一
煮立ちしたら、①の里芋を加えて蓋をし、
中～弱火で里芋に味が染みるまで煮る。
途中でグリンピースを加える。
④水溶き片栗粉でとろみをつけて完成。

今月の男鹿産
・じゃがいも
・にんじん
・さつまいも
・梨（なし）
・秋鮭（さけ）
・米（あきたこまち）
・ブルーベリー(※)

※ぶるーべりー

ガーデンさんの冷

凍ブルーベリーを、

蒸しケーキに使用

します。（８日）


