
 

 

 

 

 

  

 

 

  

２月
がつ

４日
にち

は立春
りっしゅん

です。節分
せつぶん

を過
す

ぎるともう「春
はる

」と言
い

われますが、まだまだ寒
さむ

い季節
き せ つ

は続
つづ

きますね。

暖
あたた

かくなったり、寒
さむ

くなったり「三寒四温
さんかん しおん

」を過
す

ぎて、少
すこ

しずつ春
はる

に近
ちか

づいていきます。季節
き せ つ

の変
か

わり

目
め

には体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいです。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで体温
たいおん

が上
あ

がり眠
ねむ

っていた脳
のう

や体
からだ

にスイッチが入
はい

ります。特
と く

に温
あたた

かい汁物
しるもの

などで体
からだ

を温
あたた

め、一日
いちにち

を元気
げ ん き

にス

タートさせましょう。 

                              

・・・冬→春    
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 節分
せつぶん

は季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

のことで、本来
ほんらい

は立春
りっしゅん

・立夏
り つ か

・立秋
りっしゅう

・立冬
り っ と う

と四季
し き

それぞれの前日
ぜんじつ

を

「節分
せつぶん

」と言
い

います。現在
げんざい

では、立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

を「節分
せつぶん

」としてその風習
ふうしゅう

が受
う

けつがれています。節分
せつぶん

には、豆
まめ

をまき、その豆
まめ

を年
とし

の数
かず

だけ食
た

べるという風習
ふうしゅう

があります。「鬼
おに

」は冬
ふゆ

の寒
さむ

さや病気
びょうき

、災難
さいなん

などの悪
わる

いことを表
あらわ

し、豆
まめ

を食
た

べるのは健康
けんこう

（豆
まめ

）に暮
く

らせるようにという願
ねが

いをこめています。 

せつぶん 
ふゆ はる 

 豆
まめ

まきの豆
まめ

は大豆
だ い ず

です。大豆
だ い ず

は良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

で、いろいろと調理
ち ょ う り

加工
か こ う

され食
た

べられ

ます。とても消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

がよく、給食
きゅうしょく

でも様々
さまざま

な大豆
だ い ず

製品
せいひん

を取
と

り入
い

れたメニューがあります。大豆
だ い ず

はお肉
にく

と同
おな

じくらいタンパク質
しつ

を含
ふく

んでいることから「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれています。たんぱく質
しつ

に

は、動物性
どうぶつせい

と植物性
しょくぶつせい

があり、大豆
だ い ず

には植物性
しょくぶつせい

のたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。また、大豆
だ い ず

はみ

そ・しょうゆの主
しゅ

原料
げんりょう

でもあり、日本人
に ほ ん じ ん

の食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かせないものです。大豆
だ い ず

は、たんぱく質
しつ

の他
ほか

に、ビタミンB1、B2をはじめとする各種
かくしゅ

ビタミンや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を含
ふく

みます。大豆
だ い ず

には、「からだを温
あたた

める」「脳
のう

の活性化
か っ せ い か

」「糖
と う

を燃焼
ねんしょう

させる（ダイエット効果
こ う か

）」「繊維質
せ ん い し つ

が多
おお

い（整腸
せいちょう

作用
さ よ う

・便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

）「骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

予防
よ ぼ う

」などの効果
こ う か

があります。日々
ひ び

の食生活
しょくせいかつ

に大豆
だ い ず

を上手
じょうず

に取
と

り入
い

れると

いいでしょう。 

              

              ・成長
せいちょう

の促進
そくしん

 

 



大豆
だ い ず

から作
つく

られる食
た

べ物
もの

大集合
だいしゅうごう

！！ 

 

 

 

 

 

 

おすすめレシピ       

 大豆
だ い ず

のミネストローネ 

[材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）]                    

大豆
だ い ず

ドライパック…１缶
かん

           

野菜
や さ い

ジュース(無塩
む え ん

)…３００ ｍ ｌ
みりりっとる

     

たまねぎ…１/２個
こ

                 

ベーコン…２枚
まい

                 

固形
こ け い

スープの素
もと

…１個
こ

 

塩
しお

・こしょう…少々
しょうしょう

 

                              

 [作
つく

り方
かた

] 

①たまねぎを１ｃｍ
せんち

角
かく

、ベーコンは１ｃｍ
せんち

幅
はば

に切
き

る。 

②鍋
なべ

に野菜
や さ い

ジュース、大豆ドライパック、固形
こ け い

スープ

の素
もと

、水
みず

４００～５００ ｍ ｌ
みりりっとる

を入
い

れる。 

③１５分
ふん

程
ほど

煮
に

て、塩
しお

・こしょうで味
あじ

を調
ととの

える。 

 

  

冬
ふゆ

は温
あたた

かい汁物
しるもの

がぴったりです。スープは材料
ざいりょう

を煮
に

るだけの簡
かん

単
たん

料理
り ょ う り

ですが、

身体
か ら だ

を芯
しん

からぽかぽかにしてくれるだけでなく、のどや鼻
はな

も潤
うるお

います。また、消化
しょうか

酵素
こ う そ

の働
はたら

きを促進
そくしん

して消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれます。この時期
じ き

おすすめなのが、ス

ープにとろみをつけること、冷
さ

めにくくなるだけでなく、うす味
あじ

でもコクを感
かん

じるので

減塩
げんえん

にも役立
や く だ

ちます。朝食
ちょうしょく

にスープを飲
の

むこともおすすめです。温
あたた

かい味噌汁
み そ し る

にお

豆腐
と う ふ

と野菜
や さ い

を入
い

れたり、野菜
や さ い

スープに卵
たまご

やソーセージ、お肉
にく

を入
い

れるなど、具
ぐ

沢山
だくさん

にすることでボリュームアップし、栄養価
え い よ う か

もぐんとアップします。 


