
令和６年１１月１３日（水）

【今日のもりつけ】

【今日のこんだて】

さつまいもごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

・かつおの立田
た つ た

揚
あ

げ・野菜
や さ い

たっぷりみそ汁
し る

・柿
か き

今日
き ょ う

は「さつまいもごはん」をつくりました。

さつまいもは、種類
しゅるい

によってほくほくしたものや

ねっとりしたものがあります。

食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

という栄養
え い よ う

が豊富
ほ う ふ

なので、

おなかの中
な か

をきれいにしてくれます。

皮
かわ

にも栄養
えいよう

がたっぷりなので、皮
かわ

ごと食
た

べるのが

おすすめです。

果物
くだもの

は今
いま

が旬
しゅん

の柿
かき

です。秋
あき

の味覚
みかく

を楽
たの

しみましょう。
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