
 

                 きゅうしょく 

平成
へいせい

29年
ねん

10月
がつ

 

                                     かんのん町
ちょう

保育
ほ い く

園
えん

 

 

 

スポーツ
す ぽ ー つ

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

など、楽
たの

しみの多
おお

い季
き

節
せつ

となりましたが、 

     なんといっても食欲
しょくよく

の秋
あき

に勝
まさ

るものはないでしょう。新米
しんまい

、果物
くだもの

、きのこ、 

     いも類
るい

など、旬
しゅん

の味
み

覚
かく

をたくさん楽
たの

しみたいですね。 

お米
こめ

の粉
こな

 【米
こめ

粉
こ

】 
 昔

むかし

から日
にほん

本人
じん

の 主
しゅしょく

食として食
た

べられてきたお米
こめ

は、お菓
か

子
し

や調
ちょう

味
み

料
りょう

などの原料
げんりょう

としても使
つか

われています。最近
さいきん

では米
こめ

粉
こ

パン
ぱ ん

、米
こめ

粉
こ

のケーキ
け ー き

など

米粉
こ

を使
つか

った食
た

べものが増
ふ

えてきました。 

保育
ほ い く

園
えん

の献立
こんだて

にも米
こめ

粉
こ

を使
つか

ったものがあります。 

特有
とくゆう

のもちもちとした食感
しょっかん

、どんな食材
しょくざい

とも相性
あいしょう

がよいことなどに加
くわ

え、消化
しょうか

のスピード
す ぴ ー ど

がゆ

っくりなので、血糖値
けっとうち

が急激
きゅうげき

に上
あ

がらないので健
けん

康
こう

的
てき

です。 

 

● 米
こめ

粉
こ

の種類
しゅるい

 

 

 

 

 

   

 

 

〔米
こ め

粉
こ

を使
つ か

った保
ほ

育
い く

園
え ん

レ
れ

シ
し

ピ
ぴ

〕 米
こ め

粉
こ

の人参
に ん じ ん

ケーキ
け ー き

   

 

 

 

 

 

 

米
こ め

 

うるち米
まい

 もち米
ごめ

 

・上新
じょうしん

粉
こ

 

串
く し

だんご 

草
く さ

もち 

かるかん 

ういろう 

・みじん粉
こ

 

和菓子
わ が し

 

・道明寺
どうみょうじ

粉
こ

 

おこし 

桜
さくら

もち 

おはぎ 

 

・もち粉
こ

 

大福
だいふく

 

花
はな

びら餅
もち

 

 

・求
ぎゅう

肥
ひ

粉
こ

 

最中
も な か

 

練
ね

りきり 

 

・白玉
しらたま

粉
こ

 

白玉
し らたま

だんご 

材料
ざいりょう

： 

米
こめ

粉
こ

        （１８０ｇ） 

ベーキングパウダー
べ ー き ん ぐ ぱ う だ ー

（１２ｇ） 

砂糖
さ と う

       （５５ｇ） 

人参
にんじん

     （８４ｇ） 

豆乳
とうにゅう

    （２５０ｇ） 

油
あぶら

     （６０ｇ） 

米
こめ

粉
こ

（型用
かたよう

） 

油
あぶら

（型用
かたよう

） 

作
つく

り方
かた

： 

① オーブン
お ー ぶ ん

は１８０℃
ど

に温
あたた

めておく。 

② 型
かた

に薄
うす

く油
あぶら

を塗
ぬ

り、米
こめ

粉
こ

をまぶしておく。 

③ 人
にん

参
じん

は薄
うす

切
ぎ

りにし、茹
ゆ

でてから５ミリ
み り

角
かく

に切
き

る。 

④ 米
こめ

粉
こ

、ベーキングパウダー
べ ー き ん ぐ ぱ う だ ー

、砂糖
さ と う

をボウル
ぼ う る

の中
なか

に入
い

れ 

豆
とう

乳
にゅう

、油
あぶら

、人
にん

参
じん

を加
くわ

えてよく混
ま

ぜる。 

⑤ 型
かた

に入
い

れてオーブン
お ー ぶ ん

で２５分
ふん

焼
や

く。 

 

保育
ほ い く

園
えん

では、１０日
か

（月
げつ

）のおやつに出
で

ます。 


