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 今月は「大豆」についてのお話です！ 

 

  

 小さな粒にはたくさんの栄養が詰まっています！人間の身体を作るたんぱく質を多く含み「畑の肉」と呼ばれ

るほど栄養価が高いです。また大豆は肉と比べると脂質が少ないため、低カロリーの食材です。 

 国産の大豆はわずか 7％ほどで、外国産の大豆で味噌を作るなど、多くを輸入に頼っている現状です。国産の

大豆は米国産の大豆と比べて脂質が少ないのが特徴です。 

 大豆の未完熟でまだ青いものが「枝豆」、大豆を吸水させ発芽したのが「もやし」です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

チキンビーンズ（大人 2 人・子ども 2人分）          0 大人 1 人 300Kcal 子ども 1 人 150Kcal0 

材料           

鶏ももこま 180ｇ    大豆水煮缶     250ｇ 

にんじん  1/3 本    ケチャップ     1/4 カップ 

ベーコン  30ｇ    コンソメスープの素 小さじ 1 

玉ねぎ  1/2 個 

油   適量 

 

作り方 

1.大豆以外を食べやすい大きさに切り、鍋に油を適量入れ炒める 

2.水をひたひたに入れ、煮立ったらアクをすくい取る 

3.具が煮えたら A を加え、味を調えて完成！ 

A 

大豆パワー！ 

 大豆は大きさ「大・中・小」、色の「黄・白・

黒・緑」など、たくさんの種類があります。 

 日本では主に黄色の「黄大豆（きだいず）」

の事を「大豆」として使用しています。 

鶏肉を豚肉に変えて、 

ポークビーンズにしても 

おいしいよ！ 

 味噌、醤油、納豆など、日本

の食には欠かせない大豆です！ 

 加工品にするとこんなにたく

さんの種類があるんです♪ 

いりまめ
煎り豆

煎った大豆です。節分などに使われます。
おやつや おつまみでも食べられています。

えだまめ
枝　豆

大豆が若い（青い）うちに収穫した緑色のものです。
ビールのおつまみに。

もやし 大豆を暗い所で発芽させたものです。

にまめ
煮　豆

大豆を煮込んだ料理です。煮ることによって、
たんぱく質の吸収率が９割以上に向上します。

きなこ
きな粉

煎った大豆を粉にしたものです。

なっとう
納　豆

蒸して煮た大豆を納豆菌で発酵させたものです。

み　そ
味　噌

蒸して煮た大豆と米や大麦を麹菌（こうじきん）で発酵
させたものです。

しょうゆ
醤　油

脱脂大豆などを麹菌（こうじきん）で発酵させたもので
す。


