
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考資料 ＨＰ：農畜産業振興機構「ベジ探」、農林水産省「令和 2年産 野菜生産出荷統計」 

 れんこんの栄養
えいよう

 

  ビタミンＣや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、カリウムが豊富
ほ う ふ

で、意外にも 100g当たりのビタミンＣは、レモン果汁と同じくらい

含
ふく

まれています。ビタミン Cは、コラーゲンの生成に不可欠
ふ か け つ

な栄養
えいよう

素
そ

で、肌
はだ

を健康に保
たも

ち、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にも役

立ちます。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

には、腸内
ちょうない

の環境
かんきょう

を整えて排便
はいべん

を促
うなが

す、コレステロールの吸収
きゅうしゅう

をおさえて生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

する、などの働きがあります。カリウムは、体内の余分
よ ぶ ん

な塩分を排出
はいしゅつ

し、むくみを解消
かいしょう

します。 

  れんこんを切ったときの粘
ねば

りには、粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

する働きがあります。また、たんぱく質
しつ

を分解
ぶんかい

する酵素
こ う そ

があ

るので、たんぱく質
しつ

の消化を助けます。 

れんこんには穴
あな

がありますが、これは空気を茎
く き

や

根に送るためのものです。泥
どろ

の中で育つれんこん

は、直接空気に触
ふ

れることができないので、穴
あな

を通

して空気を取り入れて成長しています。 

れんこんの旬
しゅん

は、秋から冬にかけてです。れんこん（蓮根
れんこん

）は、

蓮
はす

の根と書きますが、実際
じっ さい

は、地下
ち か

茎
けい

で、茎
く き

がふくらんだもので

す。粘土質
ね ん ど し つ

の泥
どろ

の中で育ち、いくつかの節
ふし

でつながっています。 

収穫
しゅうかく

は、れんこんを傷
きず

つけないように、水圧
すいあつ

でまわりの土を落

としてれんこんを浮
う

かび上がらせる方法と、表面の土を機械で

取り除
のぞ

いた後、熊手
く ま で

やくわなどの道具を使って 1本 1本ていね

いに手作業で掘
ほ

る方法があります。 

収穫量
しゅうかくりょう

が多い茨城県では水圧
すいあつ

で掘
ほ

るところが多く、香川県の

隣
となり

の徳島県では手作業で掘
ほ

るところが多いようです。 

＜強い水圧
すいあつ

で掘
ほ

る。＞ 

高松市学校給食研究会 

＜道具を使って手で掘
ほ

る。＞ 

10 月の食育指導資料 

 献立実施日 20日（金） 

茨城県など 

徳島県など 

１位 茨城県 

２位 佐賀県 

３位 徳島県 

４位 愛知県 

５位 山口県 

６位 熊本県 

７位 岡山県 

８位 兵庫県 

収穫量トップ 8 都道府県別れんこんの生産量 

全国 55,000ｔ 



 給食時の指導（10月） 

○ 給食実施日  

Ａ20日(金)   

コッペパン 手作りおさつクリーム（小・幼） 玄米
げんまい

粉
こ

あげパン （中） 

牛乳 肉だんごと野菜のスープ煮 根菜サラダ 

○ 献立のねらい 根菜（れんこん）について知る。 

○ 指導内容 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

（低学年）「れんこん」に興味
きょうみ

を持
も

ち、すすんで食
た

べることができる。 

 れんこんは、蓮
はす

根
ね

ともいいますが、根
ね

ではなく蓮
はす

の茎
く き

が地下で大きく育
そだ

ったものです。蓮田
は す だ

と呼ばれる

沼
ぬま

のような場所で栽培
さいばい

されていて、田の水
すい

面上
めんじょう

には葉
は

が広がり、水中の泥
どろ

の中で、れんこんが大きく

成長
せいちょう

しています。れんこんには穴
あな

がありますが、これは空気を茎
く き

や根
ね

に送
おく

るためのものです。泥
どろ

の中で育
そだ

つれんこんは、直接
ちょくせつ

空気に当たることができないので、穴
あな

を通して空気を取
と

り入れて成長
せいちょう

しています。 

れんこんの旬
しゅん

は秋から冬にかけてで、収穫
しゅうかく

作業
さぎょう

は重労働
じゅうろうどう

です。れんこんは土の中に深
ふか

くもぐっている

ので、れんこんを傷
きず

つけないように気をつけながら作業をします。ホースの強い水圧
すいあつ

でまわりの土を落
お

とし

てれんこんを浮
う

かび上がらせて収穫
しゅうかく

する方法
ほうほう

と、表面
ひょうめん

の土を機械
き か い

で取り除
のぞ

いた後、熊手
く ま で

やくわなどの

道具
ど う ぐ

を使
つか

って１本１本ていねいに手作業
て さ ぎ ょ う

で掘
ほ

る方法
ほうほう

があります。れんこんは、よくかんで食
た

べると、シャキ

シャキとした歯
は

ざわりが感
かん

じられて、おいしく食べることができます。よくかんで、味
あじ

わいながらいただきま

しょう。 

 今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の根菜
こんさい

サラダには、れんこんがはいっています。どれがれんこんか、わかりますか？ 白
しろ

っぽ

い色
いろ

をした穴
あな

の開
あ

いた野菜
や さ い

がれんこんです。れんこんには、どうして穴
あな

があるのでしょうか。それは、れんこ

んが育
そだ

つ場所
ば し ょ

に秘密
ひ み つ

があります。れんこんは、田
た

んぼのドロドロとした土
つち

の中
なか

で育
そだ

ちます。れんこんが大
おお

き

くなるためには空気
く う き

が必要
ひつよう

ですが、ドロドロとした土
つち

の中
なか

には空気
く う き

がありません。そこで、れんこんは土
つち

の

外
そと

まで生
は

えている葉
は

っぱから穴
あな

を通
とお

して空気
く う き

を取
と

り込
こ

むことによって、大
おお

きくおいしく育
そだ

つことができてい

るのです。れんこんは、よくかんで食
た

べると、シャキシャキとした歯
は

ざわりが感
かん

じられて、おいしく食
た

べること

ができます。よくかんで、味
あじ

わいながらいただきましょう。 

（中学年）「れんこん」の栽培
さいばい

と収穫
しゅうかく

について知る。 

 

（評価）「れんこん」に興味
きょうみ

を持
も

ち、すすんで食
た

べることができたか。 

 

 れんこんの旬
しゅん

は、秋から冬にかけてで、蓮田
は す だ

と呼
よ

ばれる水中の泥
どろ

の中で大きく育ったれんこんを収穫
しゅうかく

します。れんこんには、ビタミンＣ、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、カリウムが多く含
ふく

まれています。ビタミンＣは、レモン果汁
かじゅう

と同

じくらい含
ふく

まれており、肌
はだ

を健康に保
たも

つ効果
こ う か

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

の効果があります。ビタミン C は、熱に弱い性質
せいしつ

を持っていますが、れんこんに含
ふ く

まれるビタミン C は、れんこんのでんぷん質
しつ

が熱から守ってくれるので、

加熱調理しても壊
こわ

れにくく、栄養をしっかり摂
と

ることができます。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

には、腸
ちょう

の働きをよくして排便
はいべん

を促
うなが

し、コレステロールの吸収
きゅうしゅう

をおさえて生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

があります。カリウムは、体内の

余分
よ ぶ ん

な塩分を排出
はいしゅつ

して、むくみを解消
かいしょう

する働きがあります。 

このように、れんこんには体を健康に保
たも

つ栄養がたくさん含
ふく

まれていて、今日の給食のようにサラダや

煮物
に も の

、きんぴらなど、おいしい食べ方がいろいろあります。残さずいただきましょう。 

（高学年・中学校）「れんこん」の栄養について理解
り か い

する。 

（評価）「れんこん」の栄養について理解
り か い

できたか。 

 

 

（評価）「れんこん」の栽培
さいばい

と収穫
しゅうかく

について理解
り か い

できたか。 

れんこんの資料

です。 

学級でそのまま

読むことができる

ようにしています。

担任の先生の他、

日直の児童に読

んでもらうなど、ご

活用ください。 


