
☆１２月
がつ

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

（熊本県
くまもとけん

）・・・はくさい だいこん にんじんなど☆ 
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① れんこんは薄くスライス（いちょう切り）、に

んじん・きゅうりはせん切りする。 

② れんこんは、酢を加えてさっとゆがき、ザルに

あげて冷やす。 

③ 具材とマヨネーズ、ごまを和えてできあがり♪ 

【 れ ん こ ん サ ラ ダ 】 今月
こんげつ

の一品
いっぴん

 

（分量 5 人分） 

 れんこん   １００ｇ 

 にんじん    ５０ｇ 

 きゅうり    ５０ｇ 

 マヨネーズ   ５０ｇ 

ごま      １０ｇ 

 

ゆがき用 

酢       適量 

 球磨さんだより １２月号が つ ご う

 

毎月
まいつき

19日
にち

の「ふるさと 

く ま さ ん デ ー 」 に は

熊本県
くまもとけん

の特
とく

産
さん

物
ぶつ

や郷土
きょうど

料理
りょうり

を紹
しょう

介
かい

します。 

今月
こ ん げ つ

のピックアップ食材
              し ょ くざい

！れんこん 

れんこんは、「蓮根」と書
か

きますが、実際
じっさい

には蓮
はす

の根
ね

ではなく、地下
ち か

茎
けい

が

ふくらんだものです。蓮
はす

には観賞用
かんしょうよう

と食用
しょくよう

があり、観賞用
かんしょうよう

のものは

食用
しょくよう

に向
む

きません。             

熊本県
くまもとけん

では、熊本市
くまもとし

西部
せ い ぶ

の有
あり

明海
あけかい

に面
めん

する干拓地
かんたくち

や宇
う

城
き

地区
ち く

が主
おも

な産地
さ ん ち

です。 

蓮根
れんこん

は、穴
あな

があいていることから「先
さき

が見
み

える」「見通
み と お

しがきく」と縁起
え ん ぎ

のよい食
た

べ物
もの

とされています。 

～  まめ知識
ち し き

  ～ 

 れんこんには、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やカルシウム、鉄分
てつぶん

、

カリウムなど、現代人
げんだいじん

に不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

が

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 
  

主
おも

な収穫
しゅうかく

地域
ち い き

 

宇
う

城
き

地区
ち く

 

 

 

熊本市
くまもとし

西部
せ い ぶ

 

 

 

 

キリトリ 
〈おたより欄〉給食についてのご意見・ご感想をお聞かせください。 学年（      ） 

※担任の先生に提出ください。 
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