
 
 
 
 
 

秋は実りの季節。新米 をはじめ、旬の魚や野菜、果物などが一段とおいしい季節です。 
 旬の食材には、その季節に体が必要としている栄養素が多く含まれています。気温が下がり季節の 

変わり目で体調をくずしやすくなるこの時期は、旬の食材をバランスよく食べて寒さに負けない 
体づくりをしましょう。 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年１１月 
栄養士 照屋恵美 

１１月は和食月間、１１月２４日は「いい日本食」のごろ合わせで 
「和食の日」です。ユネスコ無形文化遺産に登録された和食は、世界
に誇れる日本の伝統的な食文化です。 
和食には、季節の新鮮な食材が使われ、栄養のバランスがとれている
など、よい面がたくさんあります。また、日本の伝統的な行事とも密
接にかかわっています。和食のよさを知って、子どもたちに受け継い
でいきましょう。 

『大根』のおいしい時期です。 
青首大根は一年中市場に出回っていますが、11 月から 2 月

の間が旬とされています。甘味が強くなるため、煮物にす

るととても美味しく感じられます。春夏に並んでいるもの

は辛味が強いため、大根おろしなどに向いています。 
最近では半分切って売られているのも多いですが、ぜひ 
１本まるごと味わってみてください。 

大根の葉は緑黄色野菜に分類されます。βカロテンやビタミン C が豊富です。 

材料 ２人分 
大根 ２cm×2 個 
みりん 小 1 
バター 20ｇ 
しょうゆ 小 1/2 
チーズ 大 2 

作り方 
① 大根を２cm の厚さにカットし、格子状に切れ目を入れます。耐熱容器に大根を入れてみりん

をかけラップをふんわりかけ 500W で４分加熱する。 
② フライパンにバターを熱して、弱中火で蓋をして焦げ目がつく位、じっくりと両面焼く。 

最後にチーズをのせる。 
③ チーズが解けたらお皿に盛り、しょうゆをかける。 

厨房コラム 11 月に入り寒暖差があります。体調の変化に気を付けて生活しましょうね。勤労感謝の日が

来ます。毎日いただく美味しい食事も色んなお仕事の人たちのおかげで食卓へ運ばれます。感謝の気持ちを

込めて「いただきます」「ごちそうさま」を大切にしましょう。PS.朝食を食べて元気に登園しましょうね！ 


