


①　ねぎは、みじん切
ぎ

りにします。

②　濃
こいくち

口しょうゆ、みそ、日
に

本
ほん

酒
しゅ

をあわせておきます。

③　豚
ぶた

ひき肉
にく

を炒
いた

め、三
さんおんとう

温糖を加
くわ

えます。

④　ねぎを加
くわ

え、さらに炒
いた

めます。

⑤　②の調
ちょう

味
み

料
りょう

を加
くわ

え、味
あじ

つけします。

⑥　引
ひ

き割
わ

り納
なっとう

豆、いりごまを加
くわ

えて炒
いた

めます。

引
ひ

き割
わ

り納
なっとう

豆・・・・・・ 25g

豚
ぶた

ひき肉
にく

・・・・・・・ 40g

ねぎ・・・・・・・・・ 20g

三
さんおんとう

温糖・・・・・・・・・ 3g

濃
こいくち

口しょうゆ・・・・・・ 1g

みそ・・・・・・・・・ 10g

日
にほんしゅ

本酒・・・・・・・・・ 5g

いりごま・・・・・・・・ 4g

☆納
なっ

豆
とう

みそ…納
なっ

豆
とう

を使
つか

った人
にん

気
き

のメニューです。ご飯
はん

によくあいます。

作
つく

ってみませんか？

大
だい

豆
ず

からつくられる食
た

べ物
もの

大
だい

集
しゅう

合
ごう

!!

材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

） 作
つく

り方
かた
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びーわん
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　ご飯
はん

やパンなどに含
ふく

まれる

糖
とう

質
しつ

がエネルギーに変
か

わるの

を助
たす

けてくれます。

　疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

を早
はや

めてくれます。

たんぱく質
しつ

　「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれるように、

たんぱく質
しつ

が豊
ほう

富
ふ

です。

　血
けつ

液
えき

や筋
きん

肉
にく

、骨
ほね

などをつくる

働
はたら

きがあります。

食
しょく

物
もつ

せんい

　おなかの中
なか

をきれいに掃
そう

除
じ

してくれる食
しょく

物
もつ

せんいが豊
ほう

富
ふ

です。便
べん

秘
ぴ

解
かい

消
しょう

に役
やく

立
だ

ちます。

カルシウム・鉄
てつ

　丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るカルシ

ウム、貧
ひん

血
けつ

を予
よ

防
ぼう

する鉄
てつ

がた

くさん含
ふく

まれています。

　節
せつ

分
ぶん

は、もともと季
き

節
せつ

の分
わ

け目
め

を意
い

味
み

し、現
げん

在
ざい

では立
りっ

春
しゅん

の前
ぜん

日
じつ

を指
さ

します。節
せつ

分
ぶん

の日
ひ

には、「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」と言
い

いながら豆
まめ

をまいて、災
わざわ

いをもたらす鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、福
ふく

を呼
よ

び込
こ

みます。そして、

１年
ねん

を健
けん

康
こう

にすごせるように願
ねが

いながら、年
とし

の数
かず

だけ豆
まめ

を食
た

べます。

　節
せつ

分
ぶん

に使
つか

われる豆
まめ

は大
だい

豆
ず

です。大
だい

豆
ず

は、日
に

本
ほん

人
じん

の食
しょく

生
せい

活
かつ

に欠
か

かせな

い食
た

べ物
もの

として、昔
むかし

から食
た

べられてきました。今
こん

月
げつ

は、大
だい

豆
ず

について

学
まな

んでみましょう。

　大
だい

豆
ず

はいろいろな食
た

べ物
もの

に姿
すがた

を変
か

えて、みなさんの食
しょく

事
じ

に登
とう

場
じょう

しています。どん

な食
た

べ物
もの

があるでしょう？

２月
がつ

３
み っ か

日は節
せつ

分
ぶん

です

 栄
えい

養
よう

たっぷり！大
だい

豆
ず

 

だい　　ず

ほ

だい ず

はつ

あぶらあ

こお どう

とう

か

か

とうにゅう

ねつ

ねつ

に まめ

まめ

か こう

なっとう

だっし だいず

なっとうきん

きん

きん

てらなっとう

くわ

くわ

くわ

ほ

はっ

おん

あぶら

こう

こ

こな

しょくようあぶら

くわ

ふ ゆ

ひ まく

ば

ふ

あつ  あ

あ

と
う
け
つ

か
ん
そ
う

が

おん

みず ひた

か ねつ

はっ こう


