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秋の紅葉
こうよう

が風で吹
ふ

き寄
よ

せられたように、秋の味覚を 

たくさん使った料理に「吹き寄せ」の名が付けられます。 

その名の通り、今日のおこわには、栗・しめじ・エリンギの季節の食材が炊き

込まれています。 

 栗には、ビタミン Cやカリウム、食物繊維が多く含まれます。中でもビ

タミン Cは水分と一緒に加熱すると成分が流れ出てしまうため、今日のよ

うにご飯と一緒に炊き込んだり茶碗蒸しに入れたりして、一緒に加熱調理

するのがおすすめです。 

食育ニュース 

 深皿 

 平皿 

 飯碗 

ごま酢だれを 

まぜましょう。 

旬の食材「国産むき栗」

を使用しました。 

和え物に使われている透明な食材は「糸寒天」です。

食物繊維をしっかりと摂りましょう！ 


