
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2022 年 10 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 

 

 食欲の秋、スポーツの秋…体を動かすことが気持ちの良いシーズ

ンです。たくさん体を動かして、お腹をすかせ、秋のおいしいごはん

や旬の食材を食べたいですね。栗ごはんにサツマイモごはん、きの

この炊き込みごはん、ついつい食べ過ぎてしまいそうな食欲の秋で

す。 

旬の食材 

かぼちゃ さつまいも 

えのき チンゲン菜 

なめこ にんじん 

かぶ マッシュルーム 

かき りんご 

 

今月のレシピ「ハロウィンミートローフ 」 

材料  ・ひじき…0.3ｇ ・豚ひき肉…20ｇ 

     ・牛ひき肉…15ｇ ・木綿豆腐…20ｇ 

     ・たまねぎ…20ｇ ・かぼちゃ…12ｇ 

     ・食塩…02ｇ ・片栗粉…5ｇ ・ケチャップ…3ｇ 

     ・中濃ソース…1ｇ  

作り方 

1. ひじきを戻して、豆腐をしっかり水切りする。 

2. 玉ねぎをみじん切り、かぼちゃを 1.5ｃｍ角に切る。 

3. ひき肉、1、玉ねぎ、塩、片栗粉をよく混ぜ、さらにかぼ

ちゃを加えて混ぜ合わせる。 

4. 天板に 3 を広げ、何等分か手で境目をつくり、細長い

半月形、または、長方形になるように成形し、170℃の

オーブンで 30 分程度焼く。 


