
シリーズ 旬の食材  かぼちゃ 
甘味があり、子どもにも人気のかぼちゃ。糖質や食物繊維といった炭水化物が豊富な野菜です。 

さらに、β‐カロテンをはじめ、カリウム、ビタミン C、ビタミン E といった私たちの身体にとって嬉しい 

働きのある栄養素も多く含まれています。特にかぼちゃの皮の部分には、β‐カロテンと食物繊維が 

豊富であり、果肉の部分より多く含まれているので、皮も積極的に食べたいですね。 

 

収穫 
７～１０月がピークで 
長く貯蔵できるので 
冬至に食べる習慣
があります。 

 

産地 
主に北海道、 
鹿児島県、茨城県 

選び方 
種がぷっくりしているもの、皮の 
表面がつやつやしているもの、 
果肉の色が濃いものがおすすめ。 

食べ方 
煮物、サラダ、プリン、 
スープ等、和食、洋食、 
おやつまでオールラウ 
ンダーな野菜です。 

保存方法 
丸々１個なら風通しのよい所
へ保管。カットしたものは種と
わたを取ってラップで包んで 
冷蔵庫へ保管。 

 
 

朝食を食べていない人は、まず①を食べること
から始め、食べる習慣ができたら②③④を徐々に

追加していくと栄養バランスがよくなります。 
 

１品でも赤・黄・緑の食品がとれる 
栄養バランスの良いお料理です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏休みが終わって２学期が始まりました。まだまだ暑い日が続いており、子どもたちは

夏の暑さの影響で体調を崩しやすくなっているようです。勉強や運動などに集中して取り組む

ためにも、体調をととのえておくことが大切です。生活リズムを見直し、『早寝・早起き・

朝ごはん』で元気に学校生活が送れるようにしましょう。 

令和６年８月２８日 

草加市立谷塚中学校 

＜作り方＞ 

①小麦粉と粉末アーモンドは合わせてふるっ

ておきます。バターは常温に置いて柔らかく

しておきます。 

②柔らかくしたバターと砂糖をボールに入れ

て、白っぽくなるまで泡だて器でよく混ぜ合

わせます。 

③②に溶いた卵を少しずつ加えてよく混ぜ合

わせます。 

④③に①を加えてさっくり混ぜ合わせます。 

⑤④のビスキュイ生地をロールパンの上部 

１/３程度に塗り、クッキングシートをしいた

天板に並べます。 

⑥180℃に温めたオーブンで１０～１５分焼き

ます。 

ビスキュイパン 作ってみよう～今月の献立から～ 

 

 

 

＊ビスケットの生地をのせて焼く、メロンパンの 

ようなパンです♪ 

＊食パンにビスキュイ生地を塗ってオーブンで 

焼いてもおいしいです。ぜひ作ってみてください♪ 

小 
 

＜材料＞ バターロール５個分 

・ バターロール 

・ 小麦粉 

・ 粉末アーモンド 

・ バター 

・ 砂糖 

・ 卵 

… ５個 

… １８ｇ（大さじ２） 

… ２5ｇ（大さじ４弱） 

… 20ｇ 

… 27ｇ（大さじ３） 

… 30ｇ（Ｌサイズ１/２個） 


