
               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

砥川小より 

９月の 
献立紹介 

れんこんのはさみあげ 
【材料と 5人分の分量（ｇ）】 

れんこん     １００ 

豚ひき肉      ６０ 

たまねぎ      ３０ 

いんげんペースト  ２０ 

酒         小 1 

小麦粉       ２５ 

水         適量 

パン粉       １０ 

塩         少々 

こしょう      少々 

揚げ油       適量 

ソース       適量 

地元の採れたてれんこんを使った 人気の給食レシピ 

担当 砥川小学校 

栄養教諭 北川 

【作り方】 

① れんこんは皮をむいて３ｍｍ程度の輪

切りにして２枚ひとセットで切ってお

く。たまねぎはみじん切りにする。 

② ひき肉に酒・塩・こしょう・玉ねぎ・い

んげんペーストを加えてよく混ぜて 

人数分の肉だねを作る。 

③ れんこん肉だねをはさみ、小麦粉を適量

の水で溶きトロっとしたバッター液に

くぐらせてパン粉をつけて揚げる。 

 

メモ：いんげんペーストは、食物

繊維や鉄分補給で使用しています

が、おからで代用もできます。カ

ラッと揚がったれんこんのはさみ

揚げは、お好みのソースをかけて

たべるのもおすすめです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ま め

ご ま

わ かめ

や さい

さ かな

し いたけ

い も

魚
さかな

は良質
り ょう しつ

のたんぱく質
し つ

を多
お お

くふくみ、なかでも

いわしやさんまなどの青
あ お

魚
さかな

はDHAやEPAをふく

み、脳
の う

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にします。

しいたけなどのきのこ類
る い

は、ビタミンB群
ぐ ん

や食物
し ょ く もつ

繊維
せ ん い

を多
お お

くふくみます。

芋
い も

類
る い

はビタミン、カリウム、食物
し ょ く もつ

繊維
せ ん い

を多
お お

くふ

くみ、体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えます。

まごわやさしいで毎日
ま い に ち

元気
げ ん き

！
「まごわやさしい」は,体

からだ

が元気
げ ん き

になる食
た

べ物
も の

のあいことばです。この食
た

べものを組
く

み

合
あ

わせると栄養
え い よ う

のバランスもよくなります。

豆
まめ

・豆
まめ

製品
せい ひ ん

は日本人
に ほ ん じ ん

が昔
むかし

から食
た

べてきた大切
たい せつ

な

たんぱく源
げ ん

で、食物
し ょ く もつ

繊維
せ ん い

も多
お お

くふくまれていま

す。

小
ち い

さい粒
つ ぶ

に鉄
てつ

などのミネラルたっぷり！

わかめなどの海藻類
かい そう る い

は、カルシウムなどのミネ

ラルや食物
し ょ く もつ

繊維
せ ん い

も豊富
ほ う ふ

です。

野菜
や さ い

は、体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえるために欠
か

かせな

い食
た

べ物
も の

です。

 

 

 

 

～秋野菜を使った       

「まごわやさしい」給食の紹介～ 

鮭の南部焼き【さかな・ごま】 

ごぼうとひじきの炒めもの【海草・やさい】 

さつまいものみそしる【やさい・きのこ・

いも・みそ（まめ）】 


