
 

   れんこん 
 

茨城県
いばらきけん

は，れんこんの生産量
せいさんりょう

が全国
ぜんこく

第
だい

１位
い

で，全体
ぜんたい

の半分
はんぶん

近
ちか

くを生産
せいさん

しています。県内
けんない

ではおもに，土浦市
つちうらし

，かすみがうら

市
し

，小美
お み

玉
たま

市
し

，行方市
なめがたし

など，霞ヶ浦
かすみがうら

の水源
すいげん

を利用
り よ う

して，その周辺
しゅうへん

で作
つく

られています。年間
ねんかん

を通
とお

して出回
で ま わ

っていますが，お正月
しょうがつ

の

前
まえ

は年間
ねんかん

で一番
いちばん

出荷量
しゅっかりょう

が多
おお

くなるそうです。 

かぜを予防
よ ぼ う

するビタミンＣ
しー

や，おなかの調子
ちょうし

をととのえる

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

煮物
に も の

やきんぴらなどの和食
わしょく

に使われる
つか      

ことが多い
おお  

ですが，サ

ラダやスープなどの洋食
ようしょく

でもおいしく食べられます
た     

。今月
こんげつ

は

れんこんやにんじん，ごぼうなどを使った
つか    

根菜
こんさい

のブラウンシチ

ューにします。 

 

 

ひたちなか市学校栄養士会 

１２月  日（ ） 

はちみつパン  牛 乳
ぎゅうにゅう

 

根菜
こんさい

のブラウンシチュー 

オニオンドレッシングサラダ 

【主
おも

な産地
さ ん ち

】 

 土浦市
つちうらし

・小美
お み

玉
たま

市
し

・ 

かすみがうら市
し

・行方市
なめがたし

など   

 

１２月 

日本一
に ほ ん い ち

の産地
さ ん ち

 

 茨城県
いばらきけん

の涸
ひ

沼
ぬま

は，宍道
し ん じ

湖
こ

（島根県
しまねけん

），十三
じゅうさん

湖
こ

（青森県
あおもりけん

）と並
なら

ぶ 

しじみの日本
に ほ ん

三大
さんだい

産地
さ ん ち

の一つです。日本
に ほ ん

でもめずらしい海水
かいすい

と

淡水
たんすい

が混
ま

じりあう 湖
みずうみ

で，「大和
や ま と

しじみ」という大粒
おおつぶ

で肉厚
にくあつ

のし

じみがとれます。 

しじみに含
ふく

まれるオルニチンというアミノ酸
さん

は，体内
たいない

の成長
せいちょう

ホルモンを出
だ

して基礎
き そ

代謝
たいしゃ

を高
たか

める作用
さ よ う

があるといわれていま

す。また，タウリンというアミノ酸
さん

は，肝臓
かんぞう

での解
げ

毒
どく

作用
さ よ う

を強
つよ

め

るはたらきがあるといわれています。 

ぜひ，涸
ひ

沼
ぬま

のしじみのみそ汁
しる

を味
あじ

わってみてください。 

しじみ 

毎月
まいつき

１０日
か

は 

「魚
さかな

を食
た

べようの日
ひ

」 


