
 

 

 

 

豆
まめ

の仲間
なかま

 

 「黒豆
くろまめ

」 

大豆
だ い ず

の品種
ひんしゅ

のひとつです。大豆
だ い ず

と色
いろ

が違
ちが

うのは、皮
かわ

にアントシア

ニンという色素
し き そ

が含
ふく

まれているからです。「１ 年 中
   ねんじゅう

まめに暮
く

らせ

るように」と、おせち料理
り ょ う り

にはかかせません。今年
こ と し

初
はじ

めの給
きゅう

食
しょく

で

も食
た

べましたね。 

 「小豆
あ ず き

」 

あんこでおなじみの豆
まめ

です。１月
がつ

のおしるこも、給 食 室
きゅうしょくしつ

で小豆
あ ず き

を

じっくり煮
に

て作
つく

りました。ほかの豆
まめ

と同
おな

じように、ゆでて料
りょう

理
り

に使
つか

ってもおいしいです。 

 「いんげん豆
まめ

」 

昔
むかし

、中国
ちゅうごく

の隠元
いんげん

隆琦
りゅうき

という僧
そう

が日本
に ほ ん

に伝
つた

えたので、いんげん豆
まめ

と

名付
な づ

けられました。「虎豆
とらまめ

」「うずら豆
まめ

」「金時豆
きんときまめ

」「大福豆
だいふくまめ

」「花豆
はなまめ

」

も、いんげん豆
まめ

のなかまです。料理
りょうり

だけでなく、ペーストにして和菓子
わ が し

にも使
つか

われます。 

 「ひよこ豆
まめ

」 

豆
まめ

の形
かたち

がひよこに似
に

ているので、ひよこ豆
まめ

と名付
な づ

けられました。ホク

ホクした食感
しょっかん

でスープやサラダなどに活躍
かつやく

します。 

 「レンズ豆
まめ

」 

平
たい

らな形
かたち

をしていて、カメラやメガネのレンズの形
かたち

に似
に

ていることからレンズ豆
まめ

と

名付
な づ

けられました。カレーやスープなど、煮
に

込
こ

み料
りょう

理
り

との相性
あいしょう

が良
よ

いです。 
 

豆
まめ

には体
からだ

を作
つく

るもとになる「たんぱく質
しつ

」や「カルシウム」、貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

をしてくれる「鉄分
てつぶん

」、

体
からだ

の調子
ちょう し

を整
ととの

える「ビタミン B１・B２」や「食物
しょくもつ

せんい」がたくさん含
ふく

まれます。積極的
せっきょくてき

に

食
た

べましょう。 

 立春
りっしゅん

が過
す

ぎると、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。2月
がつ

と言
い

えば節
せつ

分
ぶん

、豆
まめ

まきですね。給 食
きゅうしょく

では

大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

で作
つく

った加工品
かこうひん

をほとんど毎
まい

日
にち

使
つか

っています。

大豆
だ い ず

は和食
わしょく

にも欠
か

かせない食材
しょくざい

です。大豆
だ い ず

や豆
まめ

の仲間
な か ま

の

魅力
みりょく

を紹介
しょうかい

します。 
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大豆
だいず

を使
つか

った発
はっ

酵
こう

食
しょく

品
ひん

 
「発酵

はっこう

」とは人間
にんげん

にとって良
よ

い働
はたら

きをする微
び

生物
せいぶつ

が、食
た

べ物
もの

の中
なか

で

たくさん増
ふ

え、食材
しょくざい

にも良
よ

い影響
えいきょう

をあたえることをいいます。この微
び

生物
せいぶつ

の働
はたら

きによって、人間
にんげん

にとって良
よ

い効能
こうのう

をもつ食品
しょくひん

に生
う

まれ変
か

わったものが発酵
はっこう

食品
しょくひん

です。発酵
はっこう

させることでただの大豆
だいず

よりも消化
しょうか

しやすく、栄養
えいよう

を吸 収
きゅうしゅう

しやすくなります。日本人
にほんじん

は昔
むかし

からこの発酵
はっこう

の力
ちから

を上手
じょうず

に利用
り よ う

して、さまざまな食品
しょくひん

を作
つく

り上
あ

げてきました。 

 

【みそ】 

こうじ菌
きん

（かびの一
いっ

種
しゅ

）や酵
こう

母
ぼ

菌
きん

、乳
にゅう

酸
さん

菌
きん

の働
はたら

きによって作
つく

ら

れます。風
ふう

味
み

が増
ま

し、大
だい

豆
ず

の栄
えい

養
よう

を効
こう

率
りつ

良
よ

く消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

できま

す。 

 

【納豆
なっとう

】 

納豆菌
なっとうきん

の働
はたら

きによって作
つく

られます。納豆菌
なっとうきん

によってビタミン

Ｂ
ビー

２が約
やく

6倍
ばい

に増
ふ

えます。大豆
だ い ず

の豊富
ほ う ふ

な栄養
えいよう

を毎日
まいにち

手軽
て が る

にとれる

食品
しょくひん

です。 

 

 

今年
ことし

の節分
せつぶん

は２月３日 
節分
せつぶん

は、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

に行
おこな

う節分祭
せつぶんさい

の行事
ぎょうじ

で中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。節分
せつぶん

に行
おこな

う豆
まめ

まき

は平安時代
へいあんじだい

には12月
がつ

の大
おお

みそかに行
おこな

われてい

ました。2月
がつ

の節分
せつぶん

に行
おこな

うようになったのは

室町時代
むろまちじだい

に入
はい

ってからだそうです。 

節
せつ

分
ぶん

の食
た

べ物
もの

といえば、恵
え

方
ほう

巻
ま

きや豆
まめ

が有
ゆう

名
めい

ですが、実
じつ

はこれらの食
た

べ物
もの

はどれも縁
えん

起
ぎ

物
もの

と

されています。また、ひいらぎの小枝
こ え だ

の先
さき

にい

わしの頭
あたま

を刺
さ

して玄関
げんかん

に飾
かざ

ったり、いわしを焼
や

いて食
た

べたりする習慣
しゅうかん

がある地域
ち い き

もあります。

２月３日の給 食
きゅうしょく

も手
て

巻
ま

きずし、豆
まめ

のすり流
なが

し

汁
じる

、いわしカリカリフライ、福豆
ふくまめ

など節分
せつぶん

にち

なんだ献立
こんだて

です。お楽
たの

しみに！ 


