
しょくいくだより 
 

 

 大豆
だ い ず

は、しょうゆ、みそ、豆腐
と う ふ

などの原料
げんりょう

として利用
り よ う

されていて、和食
わしょく

に欠
か

かせない食品
しょくひん

です。生
なま

の大豆
だ い ず

は、独特
どくとく

のにおいや、苦味
に が み

や渋味
し ぶ み

があるため、食
た

べやすくするために、さまざまな工夫
く ふ う

がされて、

多
おお

くの加工品
かこうひん

ができました。 

～姿
すがた

をかえる大豆
だ い ず

～ 

 

 大豆
だ い ず

には、たんぱく質
しつ

、脂質
し し つ

、ビタミン B群
ぐん

、カリウム、カルシウム、マグネシウム、鉄
てつ

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などが含
ふく

まれています。また、骨粗鬆症
こつそしょうしょう

の予防
よ ぼ う

効果
こ う か

があるイソフラボンも含
ふく

み、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

に

よいといわれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

  

令和 ７年 ２月号 

さいたま市立宮前小学校 

家庭数 

 

３月
が つ

３日
か

はひな祭
ま つ

り 

 ひな祭
ま つ

りは、桃
も も

の節句
せ っ く

とも言
い

われ

ています。もともとは、貴族
き ぞ く

の子
こ

ど

もの間
あいだ

で行
おこな

われていた「ひいな遊
あ そ

び」と中国
ちゅうごく

から伝
つ た

わった上巳
じ ょ う し

のおは

らいが結
む す

びついたものです。ひな祭
ま つ

りには、草
く さ

もちや、ひしもち、はまぐ

りのお吸
す

い物
も の

などを食
た

べる風習
ふうしゅう

があ

ります。給食
きゅうしょく

では、ひな寿司
ず し

、桜
さくら

も

ちを出
だ

します。 

お子様と一緒にお読みください 

３月
さ ん が つ

３日
み っ か

はひなまつり 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ２月
が つ

の給食で好評
こうひょう

だった大豆
だ い ず

を使
つ か

った一品
ひ と し な

です。ぜひ参考
さ ん こ う

にしてみてください。 

 

【きなこ大豆】 

 

＜４人分＞              

 

〈作り方〉 

① 砂糖と水を煮立たせる。大豆を加え、からませるように混ぜ、みつが固まってきたら火を止める。 

② きな粉を全体にからまるように振り入れて、できあがり。 

材 料 分 量 

大豆(炒り) ２０ｇ 

黒砂糖 １２ｇ 

水 ２ｇ 

きなこ ６ｇ 

いつもの料理
り ょ う り

に豆
ま め

をプラス！ 

 豆
ま め

は、いろいろな料理
り ょ う り

に合うため、

ぜひ気軽
き が る

に取
と

り入
い

れてみてください。 


