
 

 

 

 

                               

   橿原市立耳成小学校 

寒
さむ

い日
ひ

がつづきます。しっかり食
た

べて、運動
うんどう

して、寒
さむ

さに負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

をつくりましょう。 

ところで、アスリートの食事
しょ く じ

は、競技
きょうぎ

によって違
ちが

います。瞬発力
しゅんぱつりょく

が必要
ひつよう

か、持久力
じきゅうりょく

が必要
ひつよう

か、

筋力
きんりょく

が必要
ひつよう

かでさまざまな食事
しょ く じ

方法
ほうほう

があり、それに適
てき

した栄養素
え い よ う そ

があります。しかし、体
からだ

をつ

くるたんぱく質
しつ

、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に不可欠
ふ か け つ

なクエン酸
さん

は、どのアスリートにも共通
きょうつう

して大切
たいせつ

です。 

今月
こんげつ

は、たんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

な大豆
だ い ず

についてとりあげます。 

 

今月
こんげつ

は、ストリートファイターに 
登場
とうじょう

するガイルの出身
しゅっしん

国
こく 

『アメリカ』の料理
りょうり  

ハンバーガー 
が登場
とうじょう

します！ 

大豆
だいず

は、いろいろな食品
しょくひん

の調味料
ちょうみりょう

の原料
げんりょう

として私
わたし

たちの食卓
しょくたく

を豊
ゆた

かにするだ

けでなく、健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

を支
ささ

えてくれる大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

です。 

節分
せつぶん

の豆
まめ

まきに使
つか

われる「大豆
だ い ず

」。日本
に ほ ん

で古
ふる

くから利用
り よ う

されてきた食材
しょくざい

の一
ひと

つです。 

別名
べつめい

「畑
はたけ

の肉
にく

」とも呼
よ

ばれるくらい「たんぱく質
しつ

」が豊富
ほ う ふ

です。 

最近
さいきん

では、大豆
だ い ず

から作
つく

られた大豆
だ い ず

ミートが「まるでお肉
にく

の味
あじ

と食感
しょっかん

」と話題
わ だ い

で、 

大豆
だ い ず

は「代替
だいたい

肉
にく

」としても注目
ちゅうもく

されています。 

●鉄
てつ

………貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

 

●カルシウム・マグネシウム 

 ………丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくる 

 ●ビタミンＢ１
ビーワン

 

  ………疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

 

 
●食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

……便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

 

●大豆
だ い ず

イソフラボン 

 ………骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

予防
よ ぼ う

 

 ●オリゴ糖
とう

………便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

 

●サポニン………抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

※

●レシチン………動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

予防
よ ぼ う

※ 

※ヒトにおける有効性
ゆうこうせい

については、まだ十
じゅう

分
ぶん

な情報
じょうほう

がありません。 

ガイル 
©CAPCOM 

橿原市
かし は ら し

は昭和
しょうわ

３１(1956)年
ねん

２月
がつ

１１日
にち

に誕
たん

生
じょう

しました。

今
こ

年
とし

で市制
し せ い

69周年
しゅうねん

です。 

そこで、１２日
にち

(水
すい

)のメニューは、 

・ごはん 

・牛乳
ぎゅうにゅう

 

・じゃがいもとつくねの甘辛
あまから

炒
いた

め 

・豚
とん

汁
じる

 

←橿原市
か し は ら し

でとれた米
こめ

 

←つくねは大和
や ま と

まな入
い

り 

←しめじ、青
あお

ねぎは奈良県産
な ら け ん さ ん

 

《献立
こんだて

紹介
しょうかい

》 マーボー豆腐ど う ふ  
〈作
つく

り方
かた

〉 

① 豆腐と う ふ

は２ｃｍ角
かく

に切
き

る。たまねぎ、にんじんは粗
あら

みじん切
ぎ

り、青
あお

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り、干
ほ

し椎茸
しいたけ

は戻
もど

して千切
せ ん ぎ

り、土
つち

生姜
しょうが

・にんにくはみじん切
ぎ

りか

すりおろす。 

② 鍋なべに豚ぶたひき肉にく、土つち生姜しょうが

、にんにくを入
い

れて炒
いた

める。 

③ たまねぎ、にんじん、戻もどした干ほ し椎茸しいたけ

を加
くわ

える。 

④ 味付あ じ つ

けをする。 

⑤ ゆがいて水気み ず け

を切
き

った豆腐
と う ふ

を加
くわ

える。 

⑥ 青あおねぎを加くわえ、水溶み ず と

きでんぷんでとろみをつ

ける。 

節分
せつぶん

は、日本
に ほ ん

の昔
むかし

から

の行事
ぎょうじ

です。豆
まめ

を自分
じ ぶ ん

の

歳
とし

の数
かず

だけ食
た

べると、１

年間
ねんかん

は無病
むびょう

息災
そくさい

で過
す

ご

せるといわれています。

今年
こ と し

の「節分
せつぶん

」は２月
がつ

２日
ふつか

 ～大豆
だ い ず

の変身
へんしん

～ 和食
わしょく

には欠
か

かせない大豆
だ い ず

。大豆
だ い ず

からこんな食
た

べ物
もの

ができます。 

くに     りょうり 
材料
ざいりょう

（１人分
ひ と り ぶ ん

） 

豆腐
と う ふ

     

豚
ぶた

ひき肉
にく

 

たまねぎ 

にんじん 

青
あお

ねぎ 

干
ほ

し椎茸
しいたけ

 

土
つち

生姜
しょうが

 

にんにく 

…８０ｇ 

…２０ｇ 

…６５ｇ 

…１０ｇ 

…５ｇ 

…0.5g 

…0.5ｇ 

…0.3ｇ 

鶏
とり

ガラスープ 

トウバンジャン 

料理
りょ う り

酒
しゅ

 

濃口
こいくち

しょうゆ 

  赤
あか

みそ 

  淡色
たんしょく

みそ 

  三
さん

温
おん

糖
と う

 

でんぷん 

水
みず

 

…１ｇ 

…0.2ｇ 

…2ｇ 

…2g 

…2.5g 

…2.5ｇ 

…1g 

…１ｇ 

…１ｇ 


