
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  毎年６月は食育月間です。食べることは生きることであり、健康な体と心を育むことにつながります。 

栄養バランスやよく噛んで食べることの大切さについてご紹介します。ぜひご家庭でもご確認ください。 

 

焼きれんこん 給食
のおすすめレシピ

（毎月１９日は食育の日） 令和８年６月号   大阪市立南大江小学校 

わたしたちは食べ物からエネルギーや栄養素を得ています。炭水化物や脂質、たんぱく質、無機質や

ビタミンは体内での働きが違います。健康に過ごすためにはこれらを含んだ食品をバランスよくとること

が大切です。 

６つの基礎食品群

とは、同じような栄

養素を多く含む食

品を６つのグルー

プにわけたもので

す。 

《材料 ４人分》   
・れんこん １個（２００ｇ程度）   

・塩      少々 
・油      小さじ 1/2 

 

《作り方》   
①れんこんをいちょう切りにする。さっと水にさら

してあくをぬく。 
②れんこんは、塩、油で下味をつける。２００℃、
約８分間、トースターで焼く。 
 

  

かみごたえのあるれんこんを

使うことで、自然と噛む回数

が増えます♪ 

焼き色が足りない場合は、 

焼き時間を追加してください。 

フライパンで蒸し焼きでも 

おいしいですよ！ 

 


