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卵
を
割
り
ほ
ぐ
し
、
⅓
を
別

の
器
に
分
け
て
お
く
（
仕
上
げ
用
）。

サ
ツ
マ
イ
モ
の
皮
を
む
い
て

い
ち
ょ
う
切
り
に
し
、
ゆ
で
て
熱
い

う
ち
に
つ
ぶ
す
。

　

に
Ⓐ
と　

の
卵
⅔
個
分
を

入
れ
て
、
よ
く
混
ぜ
る
。

　

を
８
等
分
に
し
て
丸
め
る
。

　

の
仕
上
げ
用
の
卵
を
表
面
に
塗

り
、
180
℃
に
温
め
た
オ
ー
ブ
ン
で

こ
ん
が
り
色
づ
く
程
度
に
焼
く
。

ニ
ン
ジ
ン
は
モ
ミ
ジ
型
や
イ

チ
ョ
ウ
型
に
６
〜
８
枚
抜
い
て
、
ゆ

で
る
。
残
り
は
粗
み
じ
ん
切
り
に

す
る
。米

を
洗
い
、
規
定
よ
り
少
な

め
の
水
、
粗
み
じ
ん
切
り
の
ニ
ン
ジ

ン
、
Ⓐ
を
入
れ
て
炊
く
。

炊
き
上
が
っ
た
ら
昆
布
を
取

り
出
し
、
し
ゃ
も
じ
で
ご
飯
を
ほ

ぐ
す
。
器
に
盛
り
、
ゆ
で
た
ニ
ン

ジ
ン
を
飾
る
。

レシピ・料理／しぜんの国保育園（栄養士／茂木沙織　廣田明子）　料理撮影／田口周平　イラスト／イチカワエリ

真
っ
赤
な
秋
ご
飯
と

こ
ろ
こ
ろ
ス
イ
ー
ト
ポ
テ
ト

食欲の秋を楽しもう！

木
々
も
色
づ
き
、

行
楽
に
ふ
さ
わ
し
い
季
節
が
到
来
！

秋
の
味
覚
や
風
情
を
思
う
存
分
楽
し
め
る

ご
飯
と
お
や
つ
を
紹
介
し
ま
す
。

お
弁
当
に
も
お
勧
め
で
す
。

　　しぜんの国保育園（東京都町田市）
1000坪の雑木林に囲まれた自然豊かな保育園。「食べる」ことに
関心を持つことは「生きる」ことに関心を向けること。その思いを軸
に、開園当初から子どもと食の接し方について考え、季節の絵本や
歌など、保育と連動する食育活動を行っている。
http://toukoukai.org/wordpress/sizen/

材
料
（
大
人
2
人
、子
ど
も
1
人
分
）

ニ
ン
ジ
ン..................................

½
本

米	.............................................

２
合

昆
布..................................

５
㎝

し
ょ
う
ゆ...................

大
さ
じ
１

み
り
ん.......................

小
さ
じ
２

塩...........................

ひ
と
つ
ま
み

　紅葉のころになると、園庭のモミジやイチョウを拾う
子も多く、真っ赤な秋ご飯を前にすると、「おんなじ～」
と声をそろえます。具材を季節感のある型で抜くだけで、
食卓でも秋を感じられます。
　また、サツマイモがおいしい秋には、焼きイモやスイー
トポテトがお勧め。スイートポテトは、ころころと食べ
やすいサイズに丸めると、見た目もかわいいですよ。

...............は子どものお手伝いポイントです。

作
り
方

材
料
（
８
個
分
）

卵..............................................

１
個

サ
ツ
マ
イ
モ..............................

400
g

バ
タ
ー..............................

20
g

砂
糖...........................

大
さ
じ
１

牛
乳..................................

150
㎖

作
り
方
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Ⓐ

真
っ
赤
な
秋
ご
飯
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