
 

 

 

 

食欲の秋、スポーツの秋・・・体を動かすことが気持ちの良いシーズンです。

たくさん体を動かしてお腹をすかせ、秋の美味しいごはんや旬の食材を食べ

たいですね。子どもの頃から食べ物の旬を知り、旬の恵みを味わうことは、

豊かな感性や味覚形成にとても重要なことです。毎日の食卓に旬の食材を取

り入れ、話題も豊かな楽しい時間を過ごしたいですね。 

さつまいもご飯 
 

材料（１人分） 

米…40ｇ         酒…1ｇ 

さつまいも…25ｇ     塩…0.1ｇ 

白いりごま…0.5ｇ 

 

作り方 

① さつまいもは 1ｃｍの角切りにして水にさら

す。 

② 米は研いで 30 分程水に浸し、酒・塩・さつまい

もを入れて炊く。 

③ 盛り付けたら白いりごまを上に散らす。 

 

♬子どもと一緒にクッキング♬ 

さつまいもを棒状に切って、手でポキポキと折って炊

飯器へ。簡単なのでぜひ一緒に作ってみて下さい！ 


