
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2022 年 9 月 1 日発行 

社会福祉法人 尚徳福祉会 

保育園与那原ベアーズⅡ 

 

 まだまだ暑い沖縄。引き続きしっかり水分を取りながら、暑さの

残る 9 月も楽しんでいきましょう。これから栗、ぶどう、梨、柿な

ど秋の味覚もどんどん出てくるので、美味しさ満点、栄養満点の旬

の食材を食べて、心も身体も元気に過ごしましょう。まだ秋を感じ

させない 9月ですが、秋のものを探してみるのも楽しそうですね。 

旬の食材 

かぼちゃ さつまいも 

さといも しめじ 

くり すだち 

なし かぼす 

ぶどう かき 

今月のレシピ「中華風ロースとチキン 」 

材料  ・鶏もも肉…50ｇ ・たまねぎ…20ｇ 

     ・おろしにんにく…0.1ｇ ・おろししょうが…0.1ｇ 

     ・こいくちしょうゆ…2ｇ ・料理酒…0.8ｇ 

     ・砂糖…08ｇ ・ごま油…0.5ｇ ・ごま…1ｇ 

     ・片栗粉…2ｇ ・油…0.5ｇ 

作り方 

1. たまねぎを薄切りにする。 

2. 鶏肉にしょうが、にんにく、しょうゆ、酒、砂糖をからめ、

10 分漬け込む。 

3. 2 にごま油、ごまを混ぜ、さらに片栗粉を混ぜ合わせ

る。 

4. 天板に油をひき、たまねぎを広げ、その上に 3 をのせ、

190～200℃のオーブンで 12 分程度焼く。 


