
10 月のメ ニ ュ ー                         2025/10/18 

～ 秋
あき

のご馳走
ご ち そ う

、さつまいもご飯
はん

と玉
たま

ねぎが美味
お い

しい生姜
しょうが

焼
や

き ～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生姜
しょうが

焼き
や き

   作
つく

り方
かた

  

１） 肉
にく

に塩
しお

、コショウをし、小麦粉
こ む ぎ こ

をつける。 

２） フライパンに油
あぶら

を入れ、熱
あつ

くならないうちに肉
にく

を入れる。  

中
ちゅう

強火
つ よ び

にし軽
かる

く焦げ目
こ め

がついたら Aを入れる。肉
にく

を皿
さら

に移
うつ

す。 

３） 次
つぎ

に、薄
うす

切
ぎ

りにした玉
たま

ねぎを炒
いた

める。皿
さら

に盛
も

り出
で

来
き

上
あ

がり。 

さつまいもご飯
はん

  作
つ く

り方
かた

  

さつまいもは 2 ㎝の角
かく

切
ぎ

りにする。洗
あら

ったコメ（水加減
みずかげん

は 1 カッ

プ）に入
い

れ炊
た

く。炊
た

き上がったら塩
しお

、ごまをふる。 

生姜
しょうが

焼
や

き （１人
にん

分
ぶん

） 

生姜
しょうが

焼き用
や き よ う

肉
にく

     2枚
まい

 

玉
たま

ねぎ（中）     １/２個
こ

 

サラダ油
ゆ

       小さじ１ 

小麦粉
こ む ぎ こ

（薄力粉
はくりきこ

）   小さじ 1 

醤油
しょうゆ

 酒
さけ

 砂糖
さ と う

   各
かく

大さじ1 

ショウガすりおろし 小さじ１ 

塩
しお

、一つまみ コショウ 適量
てきりょう

 

A 

さつまいもご飯
はん

 材料
ざいりょう

（２人
にん

分
ぶん

） 

米
こめ

     １カップ 

サツマイモ   100ｇ 

塩
しお

、ごま    適量
てきりょう

 

 

 


