
 

 

 

 

 
 
 
 
 

２月３日は節分です。季節が分かれるという意味があるように、翌日が立春になります。暦の上で 

 は春ですが、まだまだ寒い日が続きます。風邪などひかないように体調管理に注意していきましょう。 
 

   

 
    

 

 

 

 大豆：様々な色があり、もっとも食べられています 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  ＜いろいろな大豆料理や大豆製品があります＞ 

 

 

 

 

 

 
 
 いんげん豆：様々な品種があります 

 

 

 

 

 
 
 小豆：行事や儀式に欠かせません 

 

 

 

 

令 和 ６ 年 ２ 月 １ 日  

社会福祉法人からしだね  

足 立 区 立 青 井 保 育 園  

世界各国では、色々な豆が栽培され、栄養豊富な食べ物として、食卓に上がっています。日本でも、

大豆をはじめとして、小豆やいんげん豆など、色々な種類の豆が食べられています。豆はたんぱく質

や食物繊維などが豊富です。 

大豆を使った大豆製品は、豆腐、きな粉、納豆、みそ、 

しょうゆなど数多くあり、「枝豆」は未熟なうちに収穫し 

た大豆です。料理としても、五目煮豆や炊き込みご飯など 

があります。このように大豆は日本人の食生活に欠かせな 

い身近な食品です。 

黄大豆は世界でもたく

さん栽培されています。

納豆や豆腐、みそなどの

大豆製品には、主に黄大

豆が使われています。 

黒大豆は黒い皮をして

いて、アントシアニンが多

く含まれています。煮豆は

黒豆と呼ばれておせち料

理に欠かせません。 

青大豆は緑色をした大

豆です。熟しても、黄色に

はならず、甘みが強いの

で、豆菓子やきな粉などに

加工されます。 

金時豆 

金時豆は生産 

量が多く、赤い 

いんげんとも呼 

ばれます。 

うずら豆 

模様が鳥のウ 

 ズラの卵に似て 

いることから呼 

ばれています。 

白いんげん 

  大福豆や手亡(てぼ 

う)など色の白い豆の 

総称として、白いんげ 

んと呼ばれます。 

 小豆は赤飯や小豆がゆ、あんの材料に使われ、行事や儀式などに 

欠かすことができない豆です。特色ある赤色は、魔除けなどの力が 

あると信じられ、行事や儀式に使われてきました。 

出典：たのしくたべようニュース 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  
－ チヂミ － 

 

＜材料・４人分＞ 

 

 

 

 

 
 

 

 

＜作り方＞ 

     ① ニラは１ｃｍの幅の小口切り、赤ピーマンは細切りにする。 

② 豚肉は細切りにして、酒をまぶしておく。 

③ ②の豚肉の火の通りが遅いので、軽く炒めておく。 

④ ボウルに薄力粉、塩、①と③を入れて、水を加え、混ぜ合わせる。 

⑤ フライパンに油を半分入れ、④を流し入れ、強火で焼く。     

⑥ 表面が乾いてきたらひっくり返して、残りの油を入れて、きつね色になるまで焼く。 

⑦ タレを混ぜておく。(好みでコチュジャンを加えると本格的です)  

⑧ 焼き上がった⑥を皿に盛り付け、⑦を添える。 

 

 
  

 

 
 

文責：栄養士   

２月２６日（月）は「韓国料理」を堪能します!! 
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 水 
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小さじ１杯 

小さじ１杯 

 野菜がたくさん入っていても、よく食べるメニューです。 


