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 秋の深まりとともに、野山が赤や黄色に彩られる季節になりました。彩りといえば、美しく盛り付けられた 

料理、彩り豊かな料理は目にもおいしく食欲が増してきます。彩りを考えたり、器を選んだり、ちょっとした

ひと工夫を加えて目にもおいしい秋を味わいましょう 

 

 

 

 

 

 

新米の季節です 

 スーパーで「新米」の文字を見かけるようになりました。米は味が淡泊なため、和・洋・中と、 

どんなおかずとも相性がよいです。品種によりそれぞれの特徴があります。お気に入りの品種がある  

ご家庭も多いのではないでしょうか。 

新米は水分量が多いため、炊くときは水分を少し減らして炊きます。新米は色の白さが目立ち、  

やわらかく粘りがあり、香りも豊かです。 

ぜひ、今の時期しか味わえない新米を楽しんでみてはいかかでしょうか。 

 １１月８日は“１１８(いい歯)”で【いい歯の日】です。歯については、６月４日から１０日までの【歯と口の

健康習慣】がよく知られていますが、年にもう一度、歯と口の健康作りを考える為につくられました。 

私たちの歯の主な役割は「食べ物をしっかりかむ」ことです。かんで食べ、栄養を摂ることで体を動かしたり、成

長することができます。そのためにも、虫歯などの病気がない「いい歯」が必要になります。いつまでも「いい歯」

でいられるように、丁寧に歯みがきをして、甘いものを控えて…ふだんから気をつけていきたいですね。 

             

 

 

 

〈材料〉５人分 

 

・水煮大豆  １００ｇ ・板こんにゃく  1/2 枚 

・にんじん  中１本  ・れんこん    一節 

・干ししいたけ ２枚  ・だし汁     ５００ml 

★みりん   大２   ★酒       大３ 

★砂糖    大２～３ ★醤油      大２ 

 

<作り方>  

① こんにゃくは下茹でする。干ししいたけは戻してお

く。 

② 全ての材料を１ｃｍ角に切る。 

③ 鍋に①・②とだし汁、★の調味料を加え、煮汁が少な

くなるまで弱火で煮る。 

 

具材をごぼうに変えてもおいしいですよ♪ 

【五目豆】 

 

 

 


