
 

 

 

 
山々の紅葉も鮮やかに映え、秋が深まってきました。もう冬の足音も聞こえてきますね。寒
い冬に備えてしっかり食べ、体力をつけましょう。そして毎日、栄養バランスのとれた食事
になるように心がけましょう。 

 

秋
あ き

は、おいしい食
た

べ物
も の

がたくさんありますね。実
み の

りの秋
あ き

、食
しょく

欲
よ く

の秋
あ き

です。 

いろんな食
た

べ物
も の

にチャレンジしてみてください

ね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野々市市小学校給食センター 

材料(４人分) 

大豆 40g 片栗粉適量 

小魚 25g 二分切昆布 2g 

さつまいも(角切り)60g 

れんこん(いちょう切り)50g 

揚げ油適量  

白いりごま(大さじ１) 

砂糖(大さじ２)・しょうゆ・ 

みりん・酒・水(各大さじ１) 

作り方 

①  大豆は前日から水につけておく。 

②  ①に片栗粉をまぶして油でカリッと揚げる。 

③  小魚、昆布、さつまいも、れんこんも油で揚げる。 

④  調味料を合わせてﾀﾚを作る。 

⑤  ②と③と④と白いりごまをあわせる。 

つくってみよう 

「大豆と根菜のごまからめ」 

（11/15 のメニューです!）よく噛んで食べましょう。

おうちの人とつくってね！ 

★ポイント★ 

・大豆はカリッとした揚げ加減がポイントです。じっくり揚げてください。 


