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材料（子ども1人分）

・コーンフレーク 9ｇ

・マシュマロ 5ｇ

・バター 2ｇ

・クルミ 3ｇ

作り方

① クルミを刻んでオーブン120℃で１０分焼く。

② バターを弱火で溶かし、溶けたらマシュマロを入れてほんの少し

形が残るくらいまで混ぜながら溶かす。

③ ②にコーンフレーク、①を入れ混ぜる。
④ バットにオーブンシートを敷き、②を入れ均一にならしておく。
⑤ 冷蔵庫に入れて冷やし、固まったら切り分ける。

洋風おこし

～レシピ紹介～

気持ちいい秋晴れのもと、子どもたちは元気にリレーやダンスなど運動会の練習を頑張っています。
4月に比べて足も速くなり、みんなと協力する姿など、成長を感じる場面が多くありました。そんな

子どもたちの元気いっぱいの姿を見て、私たちも元気をもらっています！
朝、夕は涼しくなってきましたが、日中はまだ暑いので、規則正しい生活を心がけていきましょう。

10月の食育指導は「旬の食べ物を知ろう（秋季）」についてお話しする予定です。
秋になると様々な食材が実りを迎え旬のものが多くなります。「旬」とは食材が最もおいしく、栄養価

も高い時期のことで、梨や柿、かぼちゃやさつまいも、シイタケや秋刀魚などがあります。その季節の私
たちの体に適した働きをしてくれる栄養素が含まれていることが特徴で、暑い夏に疲れた体を癒してくれ
る働きもあります。

梨
水分が多く疲労回復に
役立つ栄養素が豊富。

柿
「柿が赤くなれば医者
の顔が青くなる」とこ
とわざがあるほど栄養
価が高い。

かぼちゃ

βカロチンやビタミン

Cなどが多く含まれる。

さつまいも
エネルギー源となる炭
水化物や食物繊維、ビ
タミンCが豊富。

シイタケ

ビタミンB1、ビタミ

ンD、うまみ成分のグ

ルタミン酸が含まれる。

秋刀魚
名前に秋が使われてい
るように秋を代表する
魚。


