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　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、さまざまな豆
まめ

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れています。

豆
まめ

は栄養
えいよう

豊富
ほうふ

で食物
しょくもつ

繊維
せんい

も多
おお

く、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よぼう

にもよい

食材
しょくざい

です。ご家庭
かてい

でもいろいろな料理
りょうり

に豆
まめ

を取
と

り入
い

れてみて

はいかがでしょうか。最近
さいきん

では水煮
みずに

の他
ほか

にも、蒸
む

し煮
に

の缶詰
かんづめ

やレトルト食品
しょくひん

も多
おお

くあります。これらの商品
しょうひん

は手軽
てがる

に使
つか

え

るので、食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れて、豆
まめ

の摂取量
せっしゅりょう

を増
ふ

やしましょう。

材料
ざいりょう

（４人
にん

分
ぶん

）

・ほうれん草
そう

…100g～茹
ゆ

でて冷
さ

まして、3cm幅
はば

に切
き

る

・キャベツ　…100g　～茹
ゆ

でて冷
さ

まして、1cm幅
はば

に切
き

る

・ベーコン　…40g　～せん切
ぎ

り。カリカリになるまで炒
いた

める

・キャベツ　…100g　～1cm幅
はば

に切
き

る

・ゆで大豆
だいず

　…40g　～粗
あら

みじん切
ぎ

り

・しょうゆ　…大
おお

さじ1/2

作
つく

り方
かた

①野菜
やさい

を茹
ゆ

でて冷
さ

まし、切
き

る。ベーコンは炒
いた

めて荒熱
あらねつ

をとる。

②①と刻
きざ

んだ大豆
だいず

をしょうゆで和
あ

えて完成
かんせい

。

もっと食
た

べよう「まめ」
  　 伝

つた

えたい味
あじ

   ～しょっつる～

　　県
けん

魚
ぎょ

のハタハタを塩
しお

で１年
ねん

　以上
いじょう

漬
つ

けて発酵
はっこう

させた調味料
ちょうみりょう

。

　昔
むかし

は醤油
しょうゆ

が高級品
こうきゅうひん

だったため、

　家
いえ

で作
つく

って、普段
ふだん

使
づか

いの調味
ちょうみ

　料
りょう

としていました。

大豆
だいず

をおいしく食
た

べられる♪

～ほうれん草
そう

とベーコンの大豆
だいず

あえ～

　たんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

なことから「畑
はたけ

の肉
にく

」とよばれます。豆腐
とうふ

や納
なっ

豆
とう

、油揚
あぶらあ

げなどは大豆
だいず

から作
つく

られます。みなさんの周
まわ

りには大豆
だいず

製
せい

品
ひん

がいっぱいです。他
ほか

にどんな食品
しょくひん

があるか、探
さが

してみましょう。


