
 

 

 

 

 
 

 

毎月１９日は食育の日      流山市立おおたかの森小・中学校  

いよいよ年度のまとめの３学期。給食も順調にスタートしました。次の学年へむけ小学生

も中学生も苦手な食べ物を少しずつ克服して、食べられるようになって欲しいと思います。 

ご家庭でも、苦手な食べ物、まだ食べたことのない食べ物など少しずつチャレンジして、

食べられるよう心がけていただければと思います。 

１月２０日は暦の上で「大寒」。まだまだ厳しい寒さが続きます。栄養たっぷりのお鍋や 

温かいシチューなど食べ、ご家庭でも風邪予防に励んでいただきたいと思います。 

 

 

 日本のように食事に『箸』を使う国は、中国・韓国・ベトナムなどの東アジアの国々。

『箸』の形は国によって違い、スプーンを一緒に使う国もあります。日本のように椀と  

組み合わせて、ご飯も汁も『箸』でいただく国は、珍しいようです。その分、日本では「箸

の使い方」は特に重視され、食事のマナーとして大切に受け継がれてきました。『箸』

を正しく持って使えると、とてもきれいに食べられます。今はうまく使えない人も毎日、

気をつけて練習すれば、必ず上手にできるようになります！  

   



旬の食材   ～蓮根
れ ん こ ん

～ 
● 蓮 根 の 旬  

蓮 根 の 旬 は 秋 か ら 冬 。 お 正 月 の  

お せ ち 料 理 に は 欠 か せ ら れ な い 食 材  

で す 。 秋 口 に 出 荷 さ れ る 新 蓮 根 は 、  

柔 ら か く あ っ さ り と し て い て 、 冬 の  

蓮 根 は 粘 り が 出 て 甘 み も 増 し ま す 。  

 蓮 根 は 、 ハ ス の 地 下 茎 が 肥 大 し た

部 分 を 指 し ま す 。  

● 蓮 根 の 選 び 方  

 選 ぶ ポ イ ン ト は 、 ま ず ふ っ く ら と

し た 太 い 物 。 持 っ た 時 に ず っ し り と  

重 い 方 が 水 分 を し っ か り と 保 っ て い

て 美 味 し い で す 。  

● 蓮 根 の 調 理 ポ イ ン ト ！  

 茹 で て サ ラ ダ に 、 生 の ま ま 酢 の 物 、 炒 め 物 に 揚 げ 物 、 筑 前 煮 な ど

の 煮 物 、 す り お ろ し て 蒸 し 物 な ど 色 々 な 使 い 方 が あ り ま す 。  

 １ 月 の 給 食 に も 「 冬 野 菜 の カ レ ー ラ イ ス 」 や 「 筑 前 煮 」 に 取 り 入

れ ま し た 。 シ ャ キ シ ャ キ と し た 食 感 が と て も お い し い で す 。  

給食の人気メニュー紹介！（第８回） 

『流山白みりんマフィン (林 檎 入 り )』 （ 1 / 2 9 実

施 ）  

 流 山 市 の 特 産 品 「 流 山 白 み り ん 」 を 使 用 し た 手 作 り の 「 マ フ ィ ン 」 。 焼 き あ が

っ た マ フ ィ ン に 、 煮 つ め て 作 る 「 流 山 白 み り ん シ ロ ッ プ 」 を た っ ぷ り か け ま す 。 

豊 潤 な 香 り と や さ し い 甘 さ が 口 の 中 に 広 が り 、と て も お い し い で す 。今 月 は 林 檎  

バ ー ジ ョ ン で す 。 ぜ ひ 、 ご 家 庭 で も 作 っ て み て 下 さ い 。  

 材 料 （ 1 ０ 個 分 ）        

作り方 

・小麦粉        ２００ｇ 

・ベーキングパウダー   １０ｇ 

・鶏卵           ４個 

・上白糖         ７０ｇ 

・牛乳          ６０ｃｃ 

・生クリーム       ６０ｃｃ 

・バター         ７０ｇ 

・りんご        １／２個 

・流山白みりん     １００ｃｃ 

・マフィンカップ     １０個 

 

 

 

①  小麦粉とベーキングパウダーを合わせて  

ふるっておく。 

②  流山白みりんは、火にかけてアルコールを飛ば

し、軽く煮つめておく。  

③  鶏卵と上白糖を泡だて器で白っぽくなるまで、

よく混ぜる。 

④  ①に③を加えて、混ぜ合わせる。牛乳と生クリ

ームも加え、さらに混ぜる。  

⑤  バターは湯せんで溶かし生地に加える。 

⑥  りんごは、いちょう切り。④の生地にさっくり

混ぜる。 

⑦  マフィンカップに生地を７分目までそそぎ、  

オーブン又はオーブントースター等で１８０℃

２０分焼く。楊枝等で刺し生地がついてなけれ

ばＯＫ！ 

⑧  焼きあがったマフィンに②のシロップをたっぷ

りかけたら、できあがりです！ 
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