
れんこんのきんぴら 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一人当たりの栄養価 

エネルギー     ５０kcal 

たんぱく質    １．１g 

脂質       １．１g 

カルシウム    ３６mg 

鉄       ０．５mg 

ビタミンＡ     ８７㎍ RE 

ビタミンＢ１ ０．０３mg 

ビタミンＢ２ ０．０５mg 

ビタミンＣ     ５mg 

食物繊維    １．８g 

食塩      ０．５g 

マグネシウム    １５mg 

亜鉛      ０．２mg 

１ 釜に油を熱し、れんこん、ヤーコン、

にんじんを炒める。 

２ こんにゃく、ひじきを加えて、さら

に炒める。 

３ Ａを加え、水分がなくなるまで炒め

る。 

４ さやいんげんを加えて、さっと炒め、

最後にごまをふる。 

 

 

 

 

 

 

作り方…(MS 明朝 10.5P) 

材料（１人分） 下ごしらえ 作り方 

しゃきしゃきとした食感を味わうことができる一品です。 

  

れんこん    ・・・２０ｇ・・いちょう切りにし、 

水にさらす 

ヤーコン    ・・・ ７ｇ・・太めの千切りにし、 

水にさらす 

にんじん    ・・・１０ｇ・・千切り 

板こんにゃく  ・・・１０ｇ・・細く切る 

芽ひじき(乾)       ・・０．５ｇ・・水でもどしておく 

さやいんげん  ・・・ ８ｇ・・ボイルしておく 

大豆油     ・・０．５ｇ 

三温糖     ・・・ １ｇ 

しょうゆ（濃口）  ・ ３ｇ 

清酒      ・・１．５ｇ 

みりん     ・・１．５ｇ 

和風だしの素  ・０．１５ｇ 

ごま（いり）  ・・・ １ｇ 

 

 

 

 

 

学校給食献立例 

献立メッセージ・料理の工夫のポイント 

 

れんこんやにんじん、地元産のヤーコンを使

ったしゃきしゃきのきんぴらです。さやいんげ

んは色が悪くならないよう、最後に入れてさっ

と炒めて仕上げます。 

れんこんは食物繊維が豊富で、おなかをすっ

きりさせる働きがあります。 ・ごはん ・牛乳 ・はんぺんのゆかり揚げ 

・れんこんのきんぴら ・もずくのみそ汁 

美郷町学校給食センター 
（ 食数 ４４５食 ）  

（写真） 

 

（写真） 
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