
私
が
子
供
の
頃
は
、
10
月
と
い
え
ば
、「
ス

ポ
ー
ツ
の
秋
」
と
か「
収
穫
の
秋
」
な
ど
と
言
わ

れ
て
、
運
動
会
や
収
穫
祭
が
各
地
で
行
わ
れ
て

い
た
よ
う
に
記
憶
し
て
い
ま
す
が
、
近
年
で
は

「
ハ
ロ
ウ
ィ
ー
ン
」が
突
出
し
て
い
る
よ
う
に
感

じ
ま
す
。
大
人
や
子
供
た
ち
が
仮
装
し
た
姿
を

あ
ち
こ
ち
で
目
に
す
る
よ
う
に
な
り
思
い
出
す

の
は
、
昔
、
ア
メ
リ
カ
で
ハ
ロ
ウ
ィ
ー
ン
の
仮

装
し
た
子
供
た
ち
が
、
ご
近
所
に
お
菓
子
を
も

ら
い
に
行
き
強
盗
と
間
違
え
ら
れ
銃
で
撃
た
れ

た
と
い
う
痛
ま
し
い
事
件
で
す
。

ア
メ
リ
カ
で
は
、仮
装
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、

ハ
ロ
ウ
ィ
ー
ン
カ
ボ
チ
ャ
の
飾
り
用
の
キ
ッ
ト

が
売
ら
れ
て
い
ま
す
。カ
ボ
チ
ャ
に
顔
を
掘
り
、

中
身
を
く
り
抜
き
、
ジ
ャ
ッ
ク
オ
ー
ラ
ン
タ
ン

を
作
り
飾
る
そ
う
で
す
。
取
り
出
し
た
種
も
乾

燥
さ
せ
て
食
べ
る
そ
う
で
す
。
飾
り
用
に
使
っ

て
も
食
べ
ら
れ
る
部
分
を
活
用
し
て
い
て
、
さ

す
が
だ
な
ぁ
〜
と
思
い
ま
し
た
。

こ
の
時
期
は
、
イ
モ
、
ク
リ
、カ
ボ
チ
ャ
や

ブ
ド
ウ
、
ナ
シ
、リ
ン
ゴ
な
ど
、
お
い
し
い
も

の
が
た
く
さ
ん
出
回
る
季
節
で
も
あ
り
ま
す

ヘ
ル
シ
ー
ご
は
ん

け

ぜ

ん
び

ん

健
美
膳
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ハ
ロ
ウ
ィ
ー
ン
の
思
い
出

が
、
台
風
な
ど
で
被
害
を
受
け
る
こ
と
も
多
い

時
期
で
も
あ
り
ま
す
。

コ
ン
ポ
ー
ト
は
果
物
の
砂
糖
煮
の
こ
と
で

す
。
今
回
は
電
子
レ
ン
ジ
を
使
っ
た
簡
単
レ
シ

ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
季
節
の
恵
み
を
い
た
だ

け
る
こ
と
に
感
謝
で
す
。

　

１人前

エネルギー　    54 Kcal

タンパク質　   0.1 g

食 物 繊 維　   1.0 g

塩　　　分　   0.1 g

今 月 メの ニ ーュ

リンゴのコンポート

◎ 材料（４人分）

リンゴ ………………… １個

塩 ……………………… 少々

グラニュー糖 ………… 大さじ２

レモン汁 ……………… 小さじ１

◎ 作り方

❶リンゴは塩でこすり水で洗い、
4等分のくし形切りにしてから芯
を除き、薄切りにする。

❷皿に少しづつずらして並べ、グ
ラニュー糖をかけ、水分が出てき
たらラップをかけ、レンジ加熱
（５００Wで４～５分）する。

❹リンゴを縦長に連なるように並
べ、シナモンを振りかける。

❸粗熱を取り、レモン汁をかけ冷
ます。

リ ン ゴ の

コ ン ポ ー ト

❺手前から巻いて花の形に整え、
器に盛り付ける。


