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２月
がつ

３日
にち

は、節分
せつぶん

です。節分
せつぶん

を過
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。風邪
か ぜ

をひかないように、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

やうがい・手洗
て あ ら

いを心
こころ

がけましょう。

　2月
がつ

は「節分
せつぶん

」です。鬼
おに

(病気
びょうき

･ケガ)を追
お

い出
だ

すために｢豆
まめ

まき｣をする行事
ぎ ょ う じ

で、「大豆
だ い ず

」をまきます。大豆
だ い ず

をはじめ、豆類
まめるい

はたくさんの種類
しゅるい

と栄養
えいよう

があります。苦手
に が て

な人
ひと

が多
おお

いですが、この機会
き か い

に豆
まめ

の大切
たいせつ

さを見直
み な お

してみてはいかがですか。

豆
ま め

をもっと好
す

きになろう

　豆
まめ

は、苦手
に が て

な人
ひ と

が、多
おお

い食品
しょくひん

のひとつですが、日
ひ

ごろの食生活
しょくせいかつ

で不足
ふ そ く

しがちな栄養成分
えいようせいぶん

を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

ん

でおり、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

や健康
けんこ う

な体
からだ

づくりに役立
や く だ

ちます。また、日本
に ほ ん

ではお米
こめ

とともに古
ふる

くから大切
たいせつ

に食
た

べられてきた食品
しょくひん

でもあります。豆
まめ

をもっと好
す

きになってもらえるとうれしいです。

成長期
せ い ち ょ う き

にとりたい栄養
え い よ う

がたっぷり！

　豆類
まめるい

は、体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく質
し つ

」

や、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える「食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

」を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

んでいます。特
と く

に大豆
だ い ず

は、たんぱく質
し つ

や脂質
し し つ

を多
おお

く

含
ふ く

むことから「畑
はたけ

の肉
に く

」とも呼
よ

ばれます。また、豆
まめ

の種類
し ゅ るい

によって異
こ と

なりますが、ビタミンＢ群
ぐん

や鉄
てつ

、

カルシウムなど成長期
せいち ょ う き

に欠
か

かせない栄養素
え い よ う そ

も含
ふ く

んで

いるので、積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。

豆は、サラダやご飯やスープに入れても、

おいしく食べられます。外国料理にも、

たくさんの豆料理があります。調べたり、

作ってみてはいかがですか？

８～11歳の基準です

ポークビーンズ

【材料 4人分】
水 280㏄ バター 大さじ１弱
とりがら（コンソメ） 適量 サラダ油 小さじ１
サラダ油 小さじ1/2 薄力粉 大さじ１と1/２
にんにく 1/３片 食塩 小さじ1/2
セロリ ３㎝程 こしょう 少々
玉ねぎ 小1個 トマトケチャップ 大さじ２強
豚肉肩ロース 100g トマトピューレ 小さじ４
赤ワイン 小さじ１ ウスターソース 大さじ１弱
人参 1/2本 チリパウダー、オレガノ 少々
じゃがいも 大1個 粉チーズ 大さじ１
マッシュルーム １個半 グリンピース 10g
大豆水煮 100g

【作り方】

1．セロリはみじん、玉葱はスライス、人参はいちょう、
じゃがいもはさいの目に切る
2．豚肉に赤ワインをかけておく
3．バター、サラダ油、小麦粉を炒め、ルーを作る
4．油でセロリ、玉葱、豚肉、人参を炒める
5．スープを加え、沸騰したらじゃがいもを入れる
6．煮えたら、大豆、マッシュルーム、トマト缶、調味料
で味を調え、③を加えて、さらに味を調えたら粉チーズと
グリンピースを入れる

フェジョアーダ スコッチブロスコシャリ豆ごはん 煮豆


