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 暦

こよみ

の上
うえ

では立春
りっしゅん

を迎
むか

えますが、まだ寒
さむ

さは続
つづ

きそうです。この時期
じ き

は空気
く う き

が

乾燥
かんそう

していて、風邪
か ぜ

やインフルエンザが流行
りゅうこう

します。外
そと

から帰
かえ

った後
あと

や食事
しょくじ

の

前
まえ

には、手洗
て あ ら

い・うがいをし、そして、バランスのとれた食事
しょくじ

と十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を

とることが大切
たいせつ

です。 

大豆
だ い ず

ごはん         ～給食
きゅうしょく

レシピ紹介
しょうかい

 ～ 

＜材
ざ い

 料
り ょう

 ４人分
に ん ぶ ん

＞      ＜作
つ く

 り 方
か た

＞ 

 

精白
せいはく

米
まい

  ・・・３００ｇ 

大豆
だ い ず

（乾燥
かんそう

）・・２０ｇ 

淡口
うすくち

しょうゆ・・小
こ

さじ２ 

酒
さけ

    ・・・小
こ

さじ２ 

塩
しお

    ・・・小
こ

さじ１/２ 

＊大豆
だ い ず

はたっぷりの水
みず

に一晩
ひとばん

つけてもどしておく。 

１ 米
こめ

をとぎ、ザルにあげておく。 

２ 大豆
だ い ず

はよく洗
あら

い、水気
み ず け

をきる。 

３ 大豆
だ い ず

をフライパンに入
い

れ、20分
ぷん

程度
て い ど

、香
こう

ばしくな

るまで炒
いた

める。豆
まめ

の皮
かわ

にひびが入
はい

り始
はじ

めたら火
ひ

を止
と

め、器
うつわ

に移
うつ

す。 

４ 炊飯器
すいはんき

に洗
あら

った米
こめ

と③と調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、炊
た

く。 

～栄養
えいよう

がぎゅっとつまった大豆
だ い ず

～ 

バランスのよい食事
しょくじ

をしよう！ 

 わたしたちは、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

でいろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べることによって、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を

とっています。寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、バランスのよい食事
しょくじ

をしましょう。 

【主
しゅ

菜
さい

】赤
あか

のグループ 

おもに体
からだ

をつくるもとになる 

魚
さかな

・肉
にく

・たまご・大豆
だ い ず

製品
せいひん

など 

【主食
しゅしょく

】黄色
き い ろ

のグループ 

おもにエネルギーのもとになる 

ごはん・パン・いもなど 

【汁物
しるもの

】 

いろいろな食材
しょくざい

を入れて、 

３つの栄養
えいよう

をおぎないます。 

【副菜
ふくさい

】緑
みどり

のグループ 

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる 

野菜
や さ い

・果物
くだもの

・きのこなど 

 赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

のバランスがとれ、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろった、バランスのよい 

食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

★給 食
きゅうしょく

には、これらがバランスよく使
つか

われているので残
のこ

さず食
た

べて下
くだ

さいね★ 

 大豆
だ い ず

は、昔
むかし

から日本
に ほ ん

各地
か く ち

で食
た

べられてきた大切
たいせつ

な食材
しょくざい

です。大豆
だ い ず

には、良質
りょうしつ

なたんぱく

質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれ、また、脂質
し し つ

、ビタミンや、ミネラルも豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。さらに、豆腐
と う ふ

やみそ、しょうゆなどいろいろな食品
しょくひん

に大変身
だいへんしん

します。 

1粒
つぶ

は小
ちい

さくても、栄養
えいよう

がぎゅっとつまっているのです。 

【みそ】 

 蒸
む

した大豆
だ い ず

に、米
こめ

や麦
むぎ

を加
くわ

え、こうじ

菌
きん

をつて、発酵
はっこう

させたものです。大豆
だ い ず

の

栄養
えいよう

がうま味
み

成分
せいぶん

に変化
へ ん か

しています。 

【しょうゆ】 

 蒸
む

した大豆
だ い ず

と炒
い

って砕
くだ

いた小麦
こ む ぎ

をまぜたもの

に、こうじ菌
きん

をつけ、塩
しお

を加
くわ

えたものを「もろみ」

といいます。このもろみを発酵
はっこう

させ半年
はんとし

以上
いじょう

おい

てしぼったものが「しょうゆ」です。 

【豆乳
とうにゅう

】 

 大豆
だ い ず

を水
みず

につけて 

すりつぶし、煮
に

たものを、

こしてしぼったものです。 

【豆腐
と う ふ

】 

 豆乳
とうにゅう

に「にがり」を加
くわ

え、

かためて作
つく

ります。 

「木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

」や「絹
きぬ

ごし豆腐
と う ふ

」

などの種類
しゅるい

があります。 

【納豆
なっとう

】 

 蒸
む

した大豆
だ い ず

に納豆
なっとう

菌
きん

をまぜ

て作
つく

ります。ネバネバの正体
しょうたい

は、うま味
み

成分
せいぶん

であり、おい

しさのもとです。 

大豆
だ い ず

からできる食
た

べ物
もの

の紹介
しょうかい

 

大豆
だ い ず

を使
つか

ったレシピを

紹介
しょうかい

します。 


