
宮崎県の伝統野菜
 「水神様のれんこん」
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■栄養情報　（食品成分表参照）
れんこん　根茎　生　100ｇ（可食 80ｇ）
エネルギー・・・53kcal
炭水化物・・・12.4g
食物繊維・・・1.6g
カリウム・・・352mg
ビタミン C・・・38mg

家事のお手本

れんこんの穴のフシギ

れんこんを白くおいしく頂く、下ごしらえのコツ

おすすめ!! れんこんの皮むきはアルミホイルが◎

れんこんに穴があいている理由、皆さん知っていますか?
そもそもれんこんは、蓮( はす) の地下にできる茎の部分を言います。
蓮は、沼地や湿地に生える植物ですが、
空気と水、日光は必要不可欠。しかし、
湿地に生える蓮は、根で空気を取り入
れるのは困難です。そのため、葉で取り
入れた空気を根の先まで送るために、
パイプの役目として、れんこんには
穴があいているのです。穴は呼吸を
するための生命線なんですね。

れんこんの皮むきといえば、ピーラーを使うことが多いかもしれませんが、
厚めに剥けてしまうので、皮に含まれている抗酸化作用( アンチエイジング
効果) の高い「ポリフェノール」という成分が失われてしまいます。
アルミホイルを使えば、大事な成分も守られ、簡単でお子様でも挑戦できる
安全な方法ですので、ぜひやってみてくださいね。

アルミホイルをクシュクシュと丸めて、
れんこんの皮をこすります

切ったあとのれんこんは褐変（かっぺん）しやすく色が変わってしまうため、
すぐに水にさらし、空気にふれないようにしましょう。あく抜きには、水に
つける方法と、酢水につける方法があります。酢水につけると、シャキシャキ
とした食感になるので、酢漬けや金平などにおすすめ。水につけると、ほっくり
とした食感になるので、煮物などにするときにおすすめです。

アク抜きした
れんこん

切ってそのままに
していたれんこん

エームサービス株式会社と宮崎県は、安全・安心・健康で魅力ある
宮崎県の食を提供する基本協定を締結。宮崎県の食情報をお伝えします。

細かい皮がポロポロとれたらOK!!
同じ方法でごぼうの皮向きもできますよ♪

手順２

手順１

れんこんは縁起が良い？

れんこんには、たくさんの穴があいているため、「先の見通しが良い」と
いう意味を持つようになり、昔からお正月や慶事には欠かせない野菜です。
また、種が多いことから「多産」の意味もあり、縁起物とされています。

いっぴん
レシピ シャキシャキれんこん豆乳スープ

【 作り方 】
①＜具＞のれんこん・玉葱は、5mmダイスにカットし、＜スープ＞のれんこんは
　一口大、玉葱は、5mmスライスにする。ベーコンは、5mm幅にカットする。
　＜トッピング＞のれんこんは、薄くスライスする。
※れんこんは、褐変するので、カットした後は、水又は酢水にさらしておきましょう。
②鍋を熱し、サラダ油をひき、＜スープ＞の玉葱を炒め、しんなりしたら、れんこん
　を入れ炒め合わせ、豆乳を入れ、煮る。
③れんこんに火が通ったら、粗熱をとり、ミキサーにかけ、ペーストにする。
④鍋を熱し、サラダ油をひき＜具＞のれんこん・玉葱・ベーコンを入れ、炒め、
　③、＜調味料＞を入れ、煮込み、味を調える。
⑤＜トッピング＞のれんこんは、素揚げ又はオーブンでカリッとするまで
　加熱する。
⑥器に、④のスープを注ぎ、⑤のれんこんチップ、お好みでオリーブオイル、
　パセリをトッピングし、できあがり♪

・水・・・・・・・・
・豆乳・・・・・・・
・チキンコンソメ・・
・塩・・・・・・・・
・こしょう・・・・・

1・1/2 カップ
1・1/4 カップ
小 さ じ 1
少 々
少 々

< 調 味 料 >

・れんこん・・・・・
・オリーブオイル・・
・パセリ・・・・・・

適 量
お好みで
お好みで

< ト ッ ピ ン グ >

・れんこん・・・・・
・玉葱・・・・・・・
・サラダ油・・・・・

小 1 節
1 / 6 個
適 量

< ス ー プ >

・れんこん・・・・・
・玉葱・・・・・・・
・ベーコン・・・・・
・サラダ油・・・・・

1 / 2 節
1 / 8 個
1 6 g
適 量

< 具 >
【 材 料 ４ 人 分 】

形は全体的にふっくらと厚みがあり、太いものを選びましょう。
身が固くてずっしり重いものが水分をしっかり保っていて美味しいです。
黒ずみや傷がなく、ツヤがあるものが良いでしょう。
両端に節がついたままのものが理想ですが、切ってあるものを買う際は、
切り口や穴の中が白くてみずみずしいものを選びましょう。

■基本情報
・分類：スイレン科ハス属
・主な生産地：茨城県、徳島県、佐賀県
（平成 29 年作物統計調査より上位を抜粋）
・旬：１１月～３月

今月は、「れんこん」から
日本の未来を支えます。

おいしいれんこんの選び方
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エームサービスは、「あらゆる世代の方に」「質の高い食事を」提供することで
日本の健やかで豊かな未来を支える活動を展開していきます。

「食」から日本の未来を支えます。

人日の節供は、「端午の節供」・「桃の節供」等と並ぶ「五節供」の一つ。
古代中国で、7日は『人』の吉凶を占う日であったことから「人日」と呼ば
れ、邪気を祓うために7種類の若菜を入れた粥を食べ無病を願う行事があ
りました。日本にも年のはじめに若菜を摘みお供えしそれをいただくとい
う風習があり、これが結びついて「七草粥」となったと言われています。室町
から江戸時代にかけて七草粥の風習が形を整え、「人日の節供」として五節供
のひとつに定められ、定着していきました。七草とは、芹・なずな・ごぎょう・
はこべら・ほとけのざ・すずな・すずしろの七種のことですが、地方によって、
七草粥の食材や料理が異なっており、気候や降雪の関係で七草が摘めない
東北地方では、七草を使わない粥を炊く食文化が伝えられています。

赤口 先勝 友引 先負 仏滅 赤口
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先負 仏滅 大安 赤口 先勝 友引 先負
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月 火 水 木 金 土 日

・鮟鱇（あんこう）
・鱈（たら）
・河豚（ふぐ）

・蟹（かに）
・牡蛎（かき）
・しじみ

・平目（ひらめ）
・鰤（ぶり）
・海老（えび）

・長葱
・寒玉キャベツ
・春菊

・ほうれん草
・レモン

・寒中見舞い
・初日の出
・おせち料理

・初詣
・年始回り
・新年会

旬の野菜

旬の魚

暮らし
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エームサービス株式会社は、和食文化国民会議の活動を応援しています。

「れんこん」から
日本の未来を支えます。

１月

毘沙門亀甲（びしゃもんきっこう）　×　紅色（べにいろ）

小寒元日

成人の日 食育の日！小正月 大寒

七福神の一神でもあり、財宝や福徳をもたらしてくれる毘沙門天の着衣など
に使われたといわれる縁起のいい毘沙門亀甲と、日本の国旗の赤丸の色とし

て定められ、日本人に馴染みの深い紅色との組み合わせです。

今
月
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柄

人日の節供


