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新しい年が明けてから，早いもので１か月が過ぎようとしています。暦の上ではもうすぐ立

春を迎えますが，まだまだ寒い日が続きます。栄養たっぷりの温かい食事をとることで免疫

力を高め，元気なからだづくりを目指しましょう！ 

  

栄養満点！へんしん上手！大豆のお話 

「鬼は外！福は内！」と２月３日の節分の豆まきに使うのは「大豆」ですね。みなさんの食

卓には，毎日どれくらいの大豆や大豆製品がならびますか？大豆は昔から米や麦などと並

ぶ主要な五穀の一つとして，私たちの食卓を支えてきました。今月の給食には，大豆や大

豆製品を使った献立がたくさん登場します。探してみてください。 

◇大豆
だ い ず

へんしんクイズ！ 

大豆
だ い ず

はいろいろな食
た

べ物
もの

にへんしんして，わたしたちの食生活
しょくせいかつ

を支
さ さ

えてくれています。
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ぶんしょう

を読
よ

んで，       の中
なか

に入
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た

べ物
もの

を，下
した

のイラストの中
なか

から選
えら

んでください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇大いなる豆，大豆
だ い ず

！ 

大豆は「畑の肉」といわれるように，たんぱく質を中心に，エネルギーのもとになる炭水化

物やビタミン，カルシウムなど，五大栄養素がバランスよく含まれている食べ物です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇毎日の食生活にもっと大豆・大豆製品をとろう！ 

では，１日にどれくらい豆類をとるのがよいのでしょうか？健康に過ごすために，食事でと

りたい豆類の目標量は１日１００ｇとしています。特に若い世代における摂取量は少ないとさ

れており，意識してとることを推奨しています。１日１回は大豆製品をとり入れましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食で大豆を使うとき，水煮は使わず，乾燥大豆を準備します。鍋でコトコト煮た大豆は，

豆の甘みと適度な食感が楽しめ，子どもたちも「豆がおいしい！」とよく食べています。 

ぜひ，ご家庭でも挑戦してみてください。 

大豆には，必須アミノ酸

９種類がバランスよく含

まれています。 

大豆油として利用されるほど

多くふくまれ，ビタミンＡの吸

収をよくしてくれます。 

貧血予防に効果があります。

また大豆のカルシウムは吸収

率がよいのが特徴です。 

体の中で炭水化物を効率よくエネ

ルギーに変えるのに必要な栄養素

です。 

ごぼうやさつま芋よりも

多く含まれています。 

骨粗しょう症予防のイソフラボン

や，コレステロールを下げるレシチ

ンなど，効果が期待されています。 

★煮物や炒め物に一品 
厚揚げを使った炒め物は，給
食の人気メニューです。いつも

の炒め物に加えるだけで，栄養

バランスばっちりです。 

★サラダにトッピング 
大豆を細かくくだいたものをい

つものサラダにトッピング。ご

ま油を利かせた和風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

がよく合います。 

★スープや鍋に豆乳 
豆乳はそのままだと飲みにくいで

すが，味噌汁や鍋に加えるとまろ

やかになります。栄養もたっぷり

です。給食の「ごま味噌ラーメン」

は豆乳を使っています。 

★いつもの納豆に 

ひと工夫 
ごはんのおともの納豆も，刻

んだ漬物を加える，チャーハ

ンにするなど，ひと手間加え

ることで，バリエーションが増

えます。 

大豆
だ い ず

を煮
に

てよーくしぼると， 

にへんしん！！ 

牛乳
ぎゅうにゅう

にまけないくらい栄養
えいよう

があるよ。 

２１日
にち

のしるものにつかわれているよ。 

 

 

 

大豆
だ い ず

を煮
に

てしぼって，にがりで固
かた

めると 

にへんしん！！ 

しかくやまるいものがあるね。 

１
つい

日
たち

のにんきメニューに入
はい

っているね。 

 

昔
むかし

は大豆
だ い ず

を蒸
む

してわらに入
い

れて作
つ く

りました。 

１日
にち

ねかすとねばねばの 

にへんしん！！ごはんにぴったりです。 

大豆
だ い ず

を炒
い

って粉
こな

にすると 

にへんしん！！ 

揚
あ

げパンにかけるとおいしいね。 

 

ここにあるのはみーんな大豆
だいず

を 

使
つか

った食
た

べ物
もの

だよ♪ 

①  ②  

③  ④  

【こたえ】①豆乳（とうにゅう） 

②とうふ③なっとう④きなこ 


