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 暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

とはいえ、残暑
ざんしょ

が厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

いています。 

バランスのよい食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとり、体調
たいちょう

管理
か ん り

に努
つと

 

めましょう。 

昔
むかし

から、秋
あき

は１年
ねん

のうちで最
もっと

も月
つき

がきれいに見
み

える季
き

節
せつ

とされ、昔
むかし

の暦
こよみ

（旧暦
きゅうれき

）で秋
あき

の真
ま

ん中
なか

にあたる８月
がつ

15日
にち

の十五夜
じ ゅ う ご や

の月
つき

を「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」と呼
よ

んで月
つき

を鑑賞
かんしょう

するお月見
つ き み

の行事
ぎょうじ

が

行
おこ

われてきました。ちょうどこの時期
じ き

に里
さと

いもが収穫
しゅうかく

されることから、里
さと

いもをお供
そ な

えしたり、

里
さと

いも料理
りょうり

を食
た

べたりする風習
ふうしゅう

もあり、別名
べつめい

で「芋
いも

名月
めいげつ

」ともいいます。また、十五夜
じ ゅ う ご や

からひ

と月
つき

ほど後
あと

の十三夜
じゅうさんや

にもお月見
つ き み

をする風習
ふうしゅう

があり、両方
りょうほう

合
あ

わせてお月見
つ き み

をすると縁起
え ん ぎ

が良
よ

いと

されています。今年
こ と し

は、家族
か ぞ く

のみなさんで、秋
あき

の月見
つ き み

を楽
たの

しんでみてはいかがでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「切
きり

干
ぼ

し大
だい

根
こん

のホワイトサラダ」  

・・・和歌山県産
わ か や ま け ん さ ん

の切
きり

干
ぼ

し大
だい

根
こん

、白菜
はくさい

、きゅうり、ちりめんじゃこ、 

糸
いと

かまぼこをマヨネーズ風
ふう

ドレッシングで和
あ

えたサラダです。 

「タッティギム」 

・・・韓国風
かんこくふう

から揚
あ

げです。にんにく、しょうゆ、酒
さけ

、チリパウダーで鶏肉
とりにく

を漬
つ

け込
こ

みます。 

「ローペンタン」 

・・・ 「ローペンタン」は漢字
か ん じ

で「肉片湯」と書
か

きます。下味
したあじ

をつけ、片栗
かたくり

粉
こ

を絡
から

めた豚肉
ぶたにく

入
い

りのスープです。白菜
はくさい

やチンゲン菜
さい

、たけのこなどのたっぷりの野菜
や さ い

と、とろりとした食感
しょっかん

の豚肉
ぶたにく

がよく合
あ

います。 

「こっぱなます」 

・・・福井県
ふ く い け ん

敦賀市
つ る が し

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で、お正月
しょうがつ

やお祝
いわ

いの席
せき

に作
つく

られる、ごま酢
す

みそ味
あじ

の和
あ

え物
もの

です。 

「メキシカンスープ」 

・・・いんげん豆
まめ

や野菜
や さ い

がたっぷり入
はい

った旨
うま

みたっぷりのトマトスープです。 

「鉄骨
てっこつ

サラダ」 

・・・ひじきとチーズを使
つか

ったサラダです。不足
ふ そ く

しがちな鉄分
てつぶん

やカルシウムがとれます。 

2025年
ねん

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は 10月
がつ

6
むい

日
か

、 

十
じゅう

三
さん

夜
や

は 11月
がつ

2
ふつ

日
か

です。 

10月の献立より 


