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「見通
み と お

しがきく」とたとえられ、縁起
え ん ぎ

がよいとされ

ているれんこんの穴
あな

ですが、なぜ穴
あな

が開
あ

いている

のでしょうか？ … 実
じつ

は、れんこんの穴
あな

は、れん

こんが呼吸
こきゅう

をするためのものなのです。れんこん

は泥
どろ

の中
なか

で育
そだ

ちますが、酸素
さ ん そ

を取
と

り入
い

れるために

水上
すいじょう

の葉
は

とつながっていて、穴
あな

を通
とお

して酸素
さ ん そ

を取
と

り込
こ

んでいるのです。 

料理
りょうり

の後
うし

ろのマークは、その料理
りょうり

が体
からだ

の中
なか

で主
おも

にどんな働
はたら

きをするかを表
あらわ

しています。 

エネルギーになる…★ 

筋肉
きんにく

や骨
ほね

をつくるもとになる…○ 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える…＊ 

 

 

れんこんとひじきサラダ＊○★  牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

たらのホイル焼
や

き〇＊★ 

麦
むぎ

ごはん★     みそ汁
しる

＊〇 


