
 

和食
わしょく

に欠
か

かせません！ 大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

 大豆
だ い ず

は、豊富
ほ う ふ

なたんぱく質
しつ

が含
ふく

まれ

ていて加工
か こ う

するとさらに栄養価
えいようか

やうま

みが増
ま

します。 

発酵
はっこう

させるとみそやしょうゆ、納豆
なっとう

になり、いって粉
こな

にするときな粉
こ

にな

ります。また、大豆
だ い ず

のしぼり汁
じる

をにが

りなどで固
かた

まらせたものは豆腐
と う ふ

になり

ます。 

大豆
だ い ず

は和食
わしょく

でおなじみのさまざまな

食品
しょくひん

に姿
すがた

をかえます。食事
しょくじ

の中
なか

から

大豆
だ い ず

製品
せいひん

を探
さが

してみましょう。 

 今年度
こ ん ね ん ど

も残
のこ

すところ、あと二か月
に か げ つ

ですね。暖
あたた

かくなったり、寒
さむ

くなったりしますが

体調
たいちょう

をくずしがちになってはいませんか？  

そんな時
とき

は、節分
せつぶん

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、病気
びょうき

や

災
わざわ

いを追
お

いはらい、福
ふく

を呼び込
よ び こ

みましょう。また、豆
まめ

には栄養
えいよう

がたくさんつまってい

ますので、 

いり豆
まめ

や豆
まめ

を使
つか

った料理
りょうり

を食
た

べて元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 

いろいろな豆
ま め

を食
た

べよう 

  豆
まめ

は、世界中
せかいじゅう

で食
た

べられていて、たくさんの種類
しゅるい

があります。 

日本
にほん

でも古
ふる

くから食
た

べられてきました。たんぱく質
しつ

や炭水化物
たんすいかぶつ

、ビタミン
び た み ん

、

無機
む き

質
しつ

などの栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

なので、いろいろな料理
りょうり

で味
あじ

わってみましょう。 

給 食
きゅうしょく

だより ２月号
がつごう
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次

じ

世代

せ だ い

の健康

けんこう

づくり副読本

ふくどくほん

『くわっち～さびら』p55～より 

「食塩
しょくえん

」「脂肪分
し ぼ う ぶ ん

」「糖分
とうぶん

」をとりすぎると・・・。 

・血管
けっかん

がかたくなる 

・血圧
けつあつ

が高
たか

くなる 

・肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

 

・血液
けつえき

ドロドロ 

 

・むし歯
ば

や肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

 

・つかれやすくなる 

・集中力
しゅうちゅうりょく

がなくなる 

 


