
 

 

 

 

 

 

大豆
だ い ず

のパワーと栄養
えいよう

を知
し

ろう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１月 

小出学校給食センター 

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

豆
まめ

は、苦手
に が て

な人
ひと

が多
おお

い食品
しょくひん

の一つ
ひ と つ

ですが、日
ひ

ごろの食生活
しょくせいかつ

で不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

成分
せいぶん

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでおり、

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

や、健康
けんこう

な体
からだ

づくりに役
やく

立
だ

ちます。また、日本
に ほ ん

では、お米
こめ

とともに古
ふる

くから大切
たいせつ

に食
た

べ

られてきた食品
しょくひん

でもあります。 

「豆
まめ

」をもっと好
す

きになってもらえるよう、豆
まめ

の魅力
みりょく

をお伝
つた

えします。 

豆
まめ

とは、マメ科
か

の植物
しょくぶつ

の種子
し ゅ し

のことで、世界
せ か い

で食用
しょくよう

とされている豆
まめ

は約
やく

70～80種類
しゅるい

に上
のぼ

ります。日本
に ほ ん

では

主に、大豆
だ い ず

、小豆
あ ず き

、ささげ、いんげん豆
まめ

、えんどう、そら豆
まめ

、べにばないんげん、ひよこ豆
まめ

、レンズ豆
まめ

などが

食
た

べられています。乾燥
かんそう

させることで長
なが

く保存
ほ ぞ ん

できるのが魅力
みりょく

です。また、形
かたち

を変
か

えて利用
り よ う

されています。 

小豆
あ ず き

は、和
わ

菓
が

子
し

の材
ざい

料
りょう

に 

欠
か

かせません。 
 

大
だ い

豆
ず

は、さまざまな食
しょく

品
ひん

に加
か

工
こう

され、日
に

本
ほん

人
じん

の健
けん

康
こう

的
てき

な 

食
しょく

生
せい

活
かつ

を支
ささ

えています。 
 



私
わたし

たちは食
た

べることで、生
い

きるために必
ひつ

要
よう

な物
ぶっ

質
しつ

（栄
えい

養
よう

素
そ

）を体
たい

内
ない

に取
と

り入
い

れています。食
た

べ物
もの

には 

さまざまな栄
えい

養
よう

素
そ

が含
ふく

まれていますが、体
たい

内
ない

での働
はたら

きの違
ちが

いで大
おお

きく 3つ『黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

』のグループ

に分
わ

けることができます。3つのグループの食
しょく

品
ひん

がつねに食
しょく

事
じ

の中
なか

にかたよりなく入
はい

っているように注
ちゅう

意
い

することで、食
しょく

事
じ

の栄
えい

養
よう

バランスをととのえることができます。（＊毎月の献立面
こんだてめん

にものせています。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     各校
かくこう

の６年生が家庭科
か て い か

の学習
がくしゅう

で、栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を立
た

てました。 

     選
えら

ばれた３つの献立
こんだて

が、２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豆類
まめるい

は、体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく質
しつ

」や、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える「食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

」を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んで

います。特
とく

に大豆
だ い ず

は、たんぱく質
しつ

や「脂質
し し つ

」を多
おお

く含
ふく

むことから、『畑
はたけ

の肉
にく

』とも呼
よ

ばれます。また、豆
まめ

の

種類
しゅるい

によって異
こと

なりますが、「ビタミンＢ
ビー

群
ぐん

」 「鉄
てつ

」 「カルシウム」など、成長期
せいちょうき

に欠
か

かせない栄養素
え い よ う そ

も

含
ふく

んでおり、積極的
せっきょくてき

にとりたい食品
しょくひん

です。 
 

豆
まめ

まきに加
くわ

え、豆
まめ

料
りょう

理
り

を

食
た

べて体
からだ

の中
なか

から鬼
おに

を追
お

い

払
はら

い、病
びょう

気
き

に負
ま

けない体
からだ

を

つくりましょう。 

 

   黄
き

 緑
みどり

 赤
あか

 


