
  食育だより 9月号 

 

村雨こども園・村雨こども園愛分園・村雨こども園なぎさ分園 

 

 

9月 25日は『十五夜』です 

 

秋の味覚レシピ 

『秋鮭と根菜の味噌汁』 

 
◆材料◆<2人分> 

・秋鮭：１切（120ｇ） 

・油揚げ：１枚（20ｇ） 

・小松菜：40ｇ 

・しめじ：1/2パック（50ｇ） 

・水：350ｃｃ 

・和風顆粒だし：小さじ 2/3 

・米麹甘酒：50ｃｃ 

・味噌：大さじ２ 

・細ねぎ（刻み）：適量 

 

十五夜は、秋の美しい月「中秋の名月」を見ながら収穫に感謝する日です。 

十五夜には、15個のお団子をお供えします。 

十五夜にまつわる食べ物 

 里芋・さつま芋 

さつま芋 

旬の野菜や 

穀物の収穫に感謝し、米を粉にして丸めて 

作ったことが月見団子の始まりです。満月 

に見立てた丸い団子をお供えし、それを 

いただくことで健康と幸せが得られると 

されています。 

収穫に感謝し、旬の野菜や果物を供えます。 

ぶどうなどのつるものは、月と人との 

つながりが強くなるという縁起のいい 

お供え物です。 月見団子 果物 

秋は「食欲の秋」ともいわれるように、おいしい食材がたくさんあります。 

旬の食材を知って味わうことは、食材への興味が増し、味覚形成にもつながります。 

ご家庭でも旬の食材を取り入れて、秋の味覚を楽しんでみてください。 

 
鮭

 

きのこ類 

柿 

かぼちゃ 

りんご 

 

身の色が濃く、鮮やかなもの。 

肉厚でパサつかないものを選ぶ。 

濃い緑色でツヤがあり、 

硬い皮のもの。 

持った時にずっしり重い物 

を選ぶ。 

かさがあまり開いてなく、 

軸が締まっていて、 

あまり汚れていないもの。 

ヘタと果実にすき間がなく、 

ヘタが実に張り付いているようなもの。 

 

赤く染まっていて軸が太めのもの。 

軸を「上側」、お尻を「下側」とすると、 

下側がりんごの一番甘い部分になる。 

今月の 
レシピ紹介 

秋の味覚を楽しみましょう 

◆作り方◆ 

①鮭は骨を取り除いて、食べやすい大きさに切る。 

②小松菜は根元を切り落として、食べやすい大きさに切る。 

 しめじは根元を切り落としてほぐす。 

 油揚げはキッチンペーパーで余分な油をふき取り、食べやすい大きさに切る。 

③鍋に水を入れてわかし、和風顆粒だし、米麹甘酒、①、②の具材を入れて 

 火が通るまで弱めの中火で 4～5分程煮る。 

④弱火にし、味噌を溶き入れる。 

 器に盛り、細ねぎを散らす。 

 

 


