
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 ２月 

 奥多摩町学校給食センター 

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

では、さまざまな豆
まめ

を献
こん

立
だて

に取
と

り入
い

れています。豆
まめ

は栄
えい

養
よう

豊
ほう

富
ふ

で食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

も多
おお

く、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

によいといわれています。ご家
か

庭
てい

でもいろいろな料
りょう

理
り

に豆
まめ

を取
と

り入
い

れてみてはいかがでしょうか。 

 

もっと食
た

べよう ま め 

 豆
まめ

は、そのまま料
りょう

理
り

に使
つか

える水
みず

煮
に

・蒸
む

し煮
に

の缶
かん

詰
づめ

やレトルト食
しょく

品
ひん

も多
おお

くあります。

これらの製
せい

品
ひん

は手
て

軽
がる

に使
つか

えるので、食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れて、豆
まめ

の摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

を増
ふ

やしましょう。 

豆
まめ

は、いろいろな料
りょう

理
り

に合
あ

うため、気
き

軽
がる

に取
と

り入
い

れてみませんか。 

いつもの料
りょう

理
り

に豆
ま め

をプラス！ 

カレー サラダ スープ ハンバーグ 

節
せ つ

分
ぶ ん

と「豆
ま め

」 

 節
せつ

分
ぶん

に豆
まめ

まきをするのは、

霊
れい

力
りょく

があると考
かんが

えられてい

る豆
まめ

の力
ちから

で、鬼
おに

に見
み

立
た

てた

災
わざわ

いや邪
じゃ

気
き

を追
お

いはらうた

めだといわれています。 

 また、豆
まめ

を年
とし

の数
かず

、もしく

は年
とし

の数
かず

に１つ足
た

して食
た

べ

る風
ふう

習
しゅう

もあります。 

大
だい

豆
ず

レンジャー 

助 た
す

け
て
ー 

豆
とう

腐
ふ

レッド 

み
ん
な
で 

変 へ
ん

身 し
ん

だ
！ 

納
なっ

豆
とう

ブルー 
みそ 

グリーン 

しょうゆピンク 

油
あぶら

揚
あ

げ 

オレンジ 

豆
とう

乳
にゅう

 

イエロー 

ま
だ
ま
だ 

い
る
よ 

変
へん

身
しん

しすぎ 

大
だい

豆
ず

は、加
か

工
こう

されていろいろな食
しょく

品
ひん

へと姿
すがた

をかえています。 

えだまめ 

姿
す が た

をかえる大
だ い

豆
ず

 

大
だ い

豆
ず

もやし 

若
わ か

い大
だ い

豆
ず

 

大
だ い

豆
ず

 

芽
め

が出
で

た 

大
だ い

豆
ず

 

煮
に

る・蒸
む

す 煮
に

る・しぼる いる 油
あぶら

をしぼる 

ひく 加
か

熱
ね つ

する・かためる 発
は っ

酵
こ う

する 

凍
こ お

らせる 揚
あ

げる 

水
み ず

煮
に

 煮
に

豆
ま め

 豆
と う

乳
にゅう

 おから いり豆
ま め

 大
だ い

豆
ず

油
あぶら

 

ゆば 豆
と う

腐
ふ

 きな粉
こ

 

みそ 納
な っ

豆
と う

 しょうゆ 凍
こ お

り豆
と う

腐
ふ

 生
な ま

揚
あ

げ 油
あぶら

揚
あ

げ 


