
 

 

 

 

 

 

 秋風が吹き、外で体を動かすには気持ちのよい季節となりました。今月はスポーツ 

の日や運動会があり、スポーツの秋ともいわれていますので、この機会に、ぜひご家庭 

でも、いろいろなスポーツに親しんでみましょう。また、スポーツをするには丈夫な体 

づくりも大切です。そのためにも栄養バランスのととのった食事を心がけましょう。 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    秋を食べよう  

 

 

 

 

 

 

令和７年 1０月 

新座市立栄小学校 【パンプキンケーキ（１０/３１）】 

(材料４個分)                                                        

 かぼちゃ ６０ｇ     牛乳   大さじ１ 

薄力粉  大さじ４    サラダ油 大さじ２ 

 米粉   大さじ２    バター  小さじ１ 

 ベーキングパウダー 小さじ１/２ マフィン型 ４個 

 さとう  大さじ３    ココア  小さじ１ 

 鶏卵   １個        

                  

２階配膳室前にもレシピを掲示していま

す。今月は「アップルトースト」「手作り

揚げ餃子」「パンプキンケーキ」です。 

≪作り方≫ 

１． かぼちゃは蒸してからつぶす 

２． 小麦粉・米粉・ベーキングパウダーをふるっ

て、さとうを混ぜる 

３． ２に牛乳・油・バター・鶏卵・かぼちゃを混

ぜる 

４． カップに流し込む 

(１６５℃ １０分くらい) 

５．冷ましたら、ココアをハロウィン風にふるう 
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『旬』とは食材が一番新鮮でおいしく食べられる時期のことです。旬の時期に収穫された栄養価 

高く、また一年の中で一番出回る時期のため、価格も安くなります。 

 

  

 

 

 


