
 

１２月の給食献立より 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

 

 

 

材 料 分 量 

精白米 ２合 

豚もも肉スライス

（2cm幅） 
７０ｇ 

油揚げ（短冊切り） ２５ｇ 

れんこん 

（3mmいちょう切り） 
中１／４節 

にんじん 

（せん切り） 
１／６本 

むき枝豆 ２５ｇ 

干ししいたけ 

（戻してスライス） 
１枚 

サラダ油 小さじ１ 

濃口しょうゆ 小さじ２ 

料理酒 小さじ 

上白糖 大さじ１／２ 

食塩 小さじ１／２ 

・ れんこんごはん 

・ 牛乳 

・ かんぴょうのあえもの 

・ けんちん汁 

・ さつまいもと栗のタルト 

れんこんごはん（４人分） 

 

れんこんごはん（作り方） 

① 米を洗ってザルに打ち上げ、水を切る。 

② 炊飯器に米、分量の水、調味料を入れて混

ぜ、材料を入れ、軽く混ぜて炊飯する。 

③ むき枝豆をゆでておき、炊きあがったごは

んに入れて混ぜ合わせる。 

レシピ提供：高松市学校給食研究会 

れんこんの繊維を断つのかどうかで、食感が大きく変わります。 
 

 

 

 

 

 

 

れんこんは、切り方次第で食感が変わるふしぎな野菜！ 

 

～輪切り～ 

薄いと 

シャキシャキ 

厚いとホクホク 

～縦切り～ 

ホクホク 

～すりおろし～ 

モチモチ 


