
徳島県
とくしまけん

れんこんの日
ひ

（11月
がつ

8日
か

記
き

念
ねん

日
び

） 

徳島県
とくしまけん

蓮根
れんこん

消費
しょうひ

拡大
かくだい

協会
きょうかい

が制定
せいてい

。れんこんの出荷量
しゅっかりょう

が増
ふ

え、

品質
ひんしつ

もしっかりしている時期
じ き

であり、「いい(11)は(8)す」（良
い

い蓮
はす

）と読
よ

む語
ご

呂
ろ

合
あ

わせから。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    

  

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

作り方 

1. にんじんと下茹でしたれんこんは、３ｍｍ厚さのいちょう切りにする。 

2. ちくわは、5ｍｍ厚さの輪切りにする。 

3. さやいんげんは、下茹でをし 3ｃｍ長さに切っておく。 

4. こんにゃくは、3ｃｍ長さの拍子木切りにし下茹でする。 

5. 鍋に豚肉と酒を入れて炒め、火が通ったられんこん、にんじん、ちく

わ、こんにゃくを加える。 

6. 野菜に火が通ったら、水煮大豆、砂糖、しょうゆ、みりんを加え少し煮

込む。水分が少なくなってきたら、さやいんげん、白ごま、一味唐辛

子、ごま油を加えて仕上げる。 

令和３年１１月 鳴門市教育委員会 

ご家庭でも給食の味を！ぜひ、一緒に作ってみてください！！ 

れんこんの五目いため（11/17献立） 

（7/19の献立） 

 

 

「なると学校食育
がっこうしょくいく

の日
ひ

」 毎月
まいつき

１９日
にち

は 

材料 （４人分） 
 

・豚こま切れ肉 

・酒 

・にんじん 

・れんこん 

・ちくわ 

・さやいんげん 

・こんにゃく 

・水煮大豆 

・砂糖 

・濃口しょうゆ 

・みりん 

・白ごま 

・一味唐辛子 

・ごま油 

 

 

鳴門市
な る と し

では、毎月
まいつき

１９日
にち

を「なると 学校食育
がっこうしょ くいく

の日
ひ

」と定
さ だ

めています。この日
ひ

は、“給食発
きゅうしょくはつ

！

ふるさとの味
あじ

”をテーマに、地場
じ ば

産物
さんぶつ

を使
つか

った料理
り ょ う り

や、徳島
と く し ま

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

に取
と

り入
い

れています。地域
ち い き

の食材
しょくざい

について知
し

り、もっと“鳴門
な る と

”や“徳島
と く し ま

”を好
す

きになろう！ 

 

『 れんこん 』 

11/19の献立
こんだて

 
 

ごはん ・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

   

鶏肉
と りに く

のねぎソース 

ふしめん汁
しる

 ・ オレンジ 

鳴門
な る と

の名産品
めいさんひん

のひとつとしても有名
ゆうめい

な「れんこん」は、晩秋
ばんしゅう

から冬
ふゆ

にかけ

ての時期
じ き

が旬
しゅん

です。９月
がつ

下
げ

旬
じゅん

頃
ころ

から

収穫
しゅうかく

が始
はじ

まり、12月
がつ

のおせちの時期
じ き

には収穫
しゅうかく

の最盛期
さいせいき

を迎
むか

えます。 

生産量
せいさんりょう

は茨城県
いばらきけん

に次
つ

いで全
ぜん

国
こく

2位
い

！ 
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大さじ 1 

大さじ２ 

小さじ 2 

4ｇ 

少々 
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れんこんの栄養
えいよう

 

れんこんはビタミンC
シー

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 

ビタミンC
シー

は熱
ねつ

に弱
よわ

い成分
せいぶん

ですが、れんこんの主成分
しゅせいぶん

であるでんぷ

んによって守
まも

られているため、加熱
か ね つ

しても壊
こわ

れにくいです。ビタミン

C
シー

は、美肌
び は だ

や風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

などに効果
こ う か

がありますよ。 

また、れんこんにはタンニンという成分
せいぶん

が含
ふく

まれており、タンニンの

抗
こう

アレルギー作用
さ よ う

により、花粉症
かふんしょう

や鼻炎
び え ん

の症 状
しょうじょう

を和
やわ

らげる効
こう

果
か

が

期待
き た い

されているそうです。 

 
こんな記念

き ね ん

日
び

 

知
し

ってた？ 


