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わかめごはん

五目
ごもく

たまご焼
や

き

ハッピーハロウィン！

かぼちゃ の デザートを

つくります。

まごわ（は）やさしい献立です。
7種類の食べ物を探してみよう！

みそラーメンの具には
たくさんの野菜が
入っています。

めん・スープといっしょに
おいしく食べよう！

１０月２日は、１０（とお）２（ふ）の

語呂合わせで「豆腐の日」です。

あんかけ豆腐を作ります。

りんごは、風邪を予防するビタ

ミンCや、おなかの調子を整え

る食物繊維がたくさん含まれて

います。

十五夜は、いもの収穫を祝う意味を込めて「芋名月」とも言います。

里芋に甘いみそだれをかけた「里芋のみそだれ」を作ります。
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