
すごいぞ！大
だ い

豆
ず

パワー 
大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」とよばれるほどたんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

で， 

体
からだ

の中
なか

で作
つく

ることができない必須
ひ っ す

アミノ酸
さん

がバランスよく 

含
ふく

まれています。また，抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

がある大
だい

豆
ず

サポニンや骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

の予
よ

防
ぼう

効
こう

果
か

があるイソフラボンも含
ふく

み，生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

予
よ

防
ぼう

によいといわ 

れています。生
なま

の大
だい

豆
ず

は，独
どく

特
とく

のにおいや，苦
にが

みや渋
しぶ

みがあり 

ます。食
た

べやすくするために，さまざまな工
く

夫
ふう

がされて，多
おお

く 

の加
か

工
こう

品
ひん

に姿
すがた

を変
か

えて食
た

べられています。 

 

 

令和
れ い わ

6年
ねん

２月
がつ

 

呉
くれ

市
し

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

共
きょう

同
どう

献
こん

立
だて

実
じっ

施
し

校
こう

 

 暦
こよみ

の上
うえ

ではもうすぐ春
はる

を迎
むか

えますが，まだまだ厳
きび

しい寒
さむ

さが続
つづ

いています。体
たい

調
ちょう

をくずしがちになってはいませんか？そんな時
とき

は，節
せつ

分
ぶん

に「鬼
おに

は

外
そと

，福
ふく

は内
うち

」と大
おお

きな声
こえ

を出
だ

して豆
まめ

まきをして，病
びょう

気
き

や災
わざわ

いを追
おい

いはらい，福
ふく

を呼
よ

び込
こ

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
〈参考資料 家庭とつながる！新食育ブック③（少年写真新聞社）〉 

料理紹介
りょうりしょうかい

 ～２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

から～ ２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

から 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

乾燥
かんそう

大豆
だ い ず

 

牛肉
ぎゅうにく

 

にんじん  

れんこん 

切
き

りこんにゃく 

揚
あ

げ半
はん

 

角
かく

切
ぎ

り昆
こん

布
ぶ

(１㎝
せんち

角
かく

) 

さやいんげん 

油
あぶら

 

みりん 

砂糖
さ と う

 

濃口
こいくち

しょうゆ 

作
つく

り方
かた

 

① ステンレスボトルを使
つか

って乾燥
かんそう

大豆
だ い ず

をゆでる。 

② にんじんはいちょう切
き

り，れんこんは１.５㎝
センチ

の角
かく

切
ぎ

り。 

切
き

りこんにゃくはゆでてあく抜
ぬ

きをする。さやいんげんは 

さっとゆでて１.５㎝
せんち

の長
なが

さに切
き

る。揚
あ

げ半
はん

は短
たん

冊
ざく

切
ぎ

りにす 

る。角
かく

切
ぎ

り昆
こん

布
ぶ

は水
みず

で戻
もど

す。 

③ 鍋
なべ

に油
あぶら

を入
い

れて熱
ねっ

し，牛肉
ぎゅうにく

を炒
いた

める。さらににんじん， 

れんこん，切
き

りこんにゃくの順
じゅん

に入
 い

れて炒
いた

める。 

④ ①の大
だい

豆
ず

をゆで汁
じる

ごと入
い

れる。材
ざい

料
りょう

がかぶるくらいの水
みず

 

を加
くわ

えて，大豆
だ い ず

が柔
やわ

らかくなるまで煮
に

る。 

⑤ みりん，砂
さ

糖
とう

，濃
こい

口
くち

しょうゆを加
くわ

えて煮
に

る。 

⑥ 揚
あ

げ半
はん

，角
かく

切
ぎ

り昆
こん

布
ぶ

を加
くわ

え，煮
に

汁
じる

が少
すく

なくなるまで煮
に

る。 

⑦ さやいんげんを加
くわ

えて，さっと煮
に

て火
ひ

を止
と

める。 

 

２５ｇ 

４０ｇ 

２５ｇ 

５０ｇ 

４０ｇ 

２５ｇ 

５ｇ 

２５ｇ 

適量
てきりょう

 

小
こ

さじ１ 

小
こ

さじ１ 

大
おお

さじ１ 

大
だ い

豆
ず

の五
ご

目
も く

煮
に

 
○ 菜

な

めし 

広島県
ひろしまけん

の特
とく

産品
さんひん

「広島
ひろしま

菜
な

漬
づ

け」と呉市
く れ し

の「しらす干
ぼ

し」を

使
つか

った混
ま

ぜごはんです。 

○ カキのシチュー 

  広島県
ひろしまけん

はカキの産地
さ ん ち

で有名
ゆうめい

です。呉市
くれし

でも，倉橋
くらはし

，音戸
おんど

，

阿賀
あ が

，安浦
やすうら

などで養殖
ようしょく

されています。今月
こんげつ

のカキのシチュ

ーは広
ひろ

島
しま

県
けん

のカキを使用
し よ う

しています。 

○
 

 わけぎのぬた 

  広島県
ひろしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。尾道市
お の み ち し

でたくさん作
つく

られている

地場
じ ば

産物
さんぶつ

の「わけぎ」を使
つか

った酢
す

みそ味
あじ

の和
あ

え物
もの

です。 

いろいろな豆
ま め

を食
た

べよう 
 豆

まめ

は古
ふる

くから世
せ

界
かい

各
かく

地
ち

で栽
さい

培
ばい

されているマメ科
か

の植
しょく

物
ぶつ

で，現
げん

在
ざい

世
せ

界
かい

中
じゅう

で食用
しょくよう

とされているのは，約
やく

８０種類
しゅるい

です。そのまま料
りょう

理
り

に使
つか

える水
みず

煮
に

・蒸
む

し煮
に

の缶
かん

詰
づめ

やレトルト食
しょく

品
ひん

も多
おお

くあり，手
て

軽
がる

に使
つか

うこと

ができます。食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れて，豆
まめ

を食
た

べる機
き

会
かい

を増
ふ

やしましょう。 

姿
すがた

を変
か

える大
だ い

豆
ず

 
大
だい

豆
ず

は，加
か

工
こう

されていろいろな食
しょく

品
ひん

へと姿
すがた

を変
か

えています。 

いろいろな豆
ま め

大
だ い

集
しゅう

合
ご う

 

乾
かん

燥
そう

豆
まめ

を簡
かん

単
たん

にゆでる方法
ほうほう

は？ 

ステンレスボトルを使
つか

って，豆
まめ

をゆでることができます。500m
ﾐ ﾘ

L
ﾘｯﾄﾙ

の保
ほ

温
おん

保
ほ

冷
れい

用
よう

ステンレスボトルに50g
ｸﾞﾗﾑ

程
てい

度
ど

の豆
まめ

と熱
ねっ

湯
とう

（8分目
ぶんめ

くらい）を入
い

れて５分
ふん

後
ご

に湯
ゆ

を捨
す

て，再
さい

度
ど

沸
ふっ

騰
とう

した湯
ゆ

を入
い

れます。保
ほ

温
おん

時
じ

間
かん

の目
め

安
やす

は３時
じ

間
かん

です。 

豆
まめ

は，いろいろな料
りょう

理
り

に合
あ

うため，気
き

軽
がる

に取
と

り入
い

れてみませんか。 

加
か

工
こう

品
ひん

に使
つか

われる黄
き

大
だい

豆
ず

の他
ほか

にも，青
あお

大
だい

豆
ず

や黒
くろ

大
だい

豆
ず

もあります。 

金
きん

時
とき

豆
まめ

，とら豆
まめ

など品
ひん

種
しゅ

が多
おお

く，世
せ

界
かい

中
じゅう

で栽
さい

培
ばい

されています。 

和菓子
わ が し

，菓子
か し

パン，し

るこ，ゆであずきなどに

使
つか

われています。 

青
あお

えんどうはうぐいす

豆
まめ

，赤
あか

えんどうはみつ豆
まめ

に使
つか

われます。 

ひよこのような形
かたち

をし

ていて，ガルバンゾーと

も呼
よ

ばれています。 

虫めがねなどの凸
とつ

レンズは，こ

の豆
まめ

が由来
ゆらい

といわれています。ひ

ら豆
まめ

とも呼
よ

ばれています。 

大
だい

豆
ず

 いんげん豆
まめ

 あずき 

えんどう ひよこ豆
まめ

 レンズ豆
まめ

 


