
　 【材料
ざいりょう

　４人分
にんぶん

】 【作
つく

り方
かた

】

 10月
がつ

となって、少
すこ

し暑
あつ

さも和
やわ

らいで秋
あき

らしくなってきました。 ・かぼちゃ 280ｇ ①かぼちゃは角切
か く ぎ

りにして

秋
あき

には美味
おい

しい食
た

べ物
もの

や果物
くだもの

が多
おお

くあります。給食
きゅうしょく

でも多
おお

くの旬
しゅん

の 【大
だい

1/4個
こ

】 軟
やわ

らかくする。

食
しょく

材
ざい

を取
と

り入
い

れています。秋
あき

の味覚
みかく

の代表
だいひょう

【きのこ】でもある舞茸
まいたけ

・きんとき豆
まめ

20ｇ(乾燥
かんそう

時
じ

) (皮
かわ

はむいてもむかなくてもOK)

を使
つか

った『舞茸
まいたけ

ご飯
はん

』や、今年
ことし

初
はつ

となる果物
くだもの

『柿
かき

』を提供
ていきょう

する予定
よてい

・玉葱
たまねぎ

32g(中
ちゅう

1/6個
こ

) 耐熱
たいねつ

容器
よ う き

に入
い

れて電子
で ん し

レンジ

です。ぜひ味
あじ

わってみてください。 ・きゅうり 20ｇ(１/４本
ほん

) 500Wで4～5分
ふん

程
ほど

加熱
かねつ

する。

・マヨネーズ 32g ②きんとき豆
まめ

は水
みず

で戻
もど

して

・食塩
しょくえん

0.6g 軟
やわ

らかくなるまでゆでる。

・白
しろ

こしょう 少々
しょうしょう

(水煮
みずに

の場合
ばあい

はそのまま使用
しよう

)

↑水煮
みずに

は50ｇ(約
やく

2.5倍
ばい

)

③玉葱は薄くスライス、

きゅうりは薄
うす

く輪切
わぎ

りにする。

給食
きゅうしょく

は茹
ゆ

でますが、御家庭
ごかてい

では

非
ひ

加熱
かねつ

でもOK。

④調味料を合わせておく。

①～③の材料を④のたれで

よく混
ま

ぜ合
あ

わせたら完成
かんせい

。

※参考文献・引用・イラスト：雑誌　【学校給食　2024年9月号】、いらすとや ハロウィンでかぼちゃを飾る理由
かざ　　　りゆう

は、魔除
まよ

けとしてハロウィンの日
ひ

にやってくる悪霊
あくりょう

や魔女
まじょ

を追い払
お　　　はら

うためとされています。

10月
がつ

の献立
こんだて

から料理
りょうり

を紹介
しょうかい

　　　　＊かぼちゃサラダ＊東京都立七生特別支援学校長

黒澤 一慶


