
日が落ちるのが早くなり、秋から冬への季節の変化を感じます。 

季節の変わり目は気温差が激しくなりますので、風邪予防と栄養のある温かい食べ物を食べて、体調を崩さ

ないように気をつけましょう。 

寒さが増してきました。空気が乾燥するこの季節は、風邪を引きやすくなります。外から帰ってきたときや

食事の前などは、手洗い、うがいをしましょう。また、寒い日には体を温める鍋料理などを食べて、寒さに

負けない体づくりをしましょう。 

 

実りの秋、収穫の秋を迎え、お米、野菜、果物など様々な旬の食材が出回っています。 

食べ物に感謝をして、残さずに秋の味覚を味わいましょう。 

食べ物への感謝と伝え方 

作成：株式会社イースミール 

 

   
 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
  
 

 

2025 年 

11 月号 

鶏肉のアップルソースかけ 今月のおすすめ食材 

毎月 19 日は、「食育の日」です。 
旬の食材をとり入れた料理を提供 
いたします。 

＜作り方＞ 

「1 日１個のりんごは医者を遠ざ

ける」という西洋のことわざがあ

るほど、りんごは世界中で食べら

れている栄養価が高い果物です。 

ビタミン、ミネラル、食物繊維、

ポリフェノールが豊富に含まれて

いて、生活習慣病や貧血の予防、

整腸作用、疲労回復などの効果を

期待することができます。 

11 月 23 日は勤労感謝の日です。お家や保育所でおいしい食事が食べ

られるのは、家族や給食を作ってくれる調理員さん、そして、見えない

ところで働いてくださっているたくさんの人に支えられているからで

す。感謝の気持ちを持って食べるようにしましょう。 

 

＜材料＞大人 4 人分 

・鶏肉：500ｇ 

・玉葱：1/3 個 

・りんご：1/3 個 

・生姜：少々 

・白ごま：少々 

・サラダ油：適量 

・添え野菜：お好みで 

＜調味料＞ 

・醤油：25ｇ 

・みりん：10ｇ 

・酒：10ｇ 

① 鶏肉は食べやすい大きさにカットします。 

② 玉葱、りんご、生姜はすりおろし、調味料と混ぜ合わせます。 

③ ②に鶏肉を 30 分程漬け込みます。 

④ オーブンを 180℃に予熱し、オーブンシートを敷いた天板に汁気を切っ

て鶏肉を並べ 15～20 分焼きます。又は、フライパンに油を入れ熱し、

鶏肉を焼き、焼き色がついたらフタをして弱火で蒸し焼きにします。 

⑤ 鍋に漬け汁を入れて熱し、煮詰めてソースを作ります。 

⑥ 器に鶏肉を盛りソースをかけ、白ごまをふりかけます。お好みの野菜を

添えて完成です。 

ありがとう！ 

残さず食べましょう 

あいさつをしましょう 
食事の前後のあいさつには、食べ物の命を

いただくことや、食事を作るために関わった

人たちへの感謝の気持ちが込められていま

す。心を込めてあいさつをしましょう。 

 

いただきます 
ごちそうさま 

マナーを守って食べましょう 

残さずに食べることは、

食べ物を作った人たちや命

を大切にすることになりま

す。残さず食べるようにし

ましょう。苦手なものも一

口挑戦してみましょう。 

食べ物を大切に

し、マナーを守って

食べることは感謝の

気持ちを伝える大切

な方法です。 


