
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

  

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

大
だい

豆
ず

はたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

みます。たんぱく質
しつ

は、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

、脂
し

質
しつ

と並
なら

んだ三
さん

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

の一
ひと

つ

です。血
ち

や筋肉
きんにく

を作
つく

るので、私
わたし

たちが生
い

きていく上
うえ

でとても大事
だ い じ

な栄養素
え い よ う そ

です。肉
に く

や魚
さかな

に負
ま

けな

いくらい豊
ほう

富
ふ

なたんぱく質
しつ

を含
ふく

んでいるため、大豆
だ い ず

は、「畑
はたけ

の肉
に く

」と言
い

われています。 

 また大豆
だ い ず

は脂
し

質
しつ

も多く
おお  

、脂質
し し つ

異常
いじょう

症
しょう

の予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のある不飽和
ふ ほ う わ

脂肪酸
し ぼ う さ ん

を多く
おお  

含
ふく

みます。さらに

骨
ほね

を作
つく

るために必
ひつ

要
よう

なカルシウムも多
おお

い大
だい

豆
ず

は、とても体
からだ

に良
よ

い食
た

べ物
もの

の一つです。 

 

 節分
せつぶん

の日
ひ

には豆
まめ

まきをしますが、これは悪
わる

い鬼
おに

が出
で

た時
と き

に豆
まめ

を

鬼
おに

の目
め

にぶつけたら退治
た い じ

できたという逸話
い つ わ

からきています。「魔
ま

（鬼
おに

や悪魔
あ く ま

）の目
め

」「魔
ま

を滅
めっ

する」が転
てん

じて「まめ」となったと言
い

われ

ています。 

 節分
せつぶん

の日
ひ

に歳
と し

の数
かず

だけ豆
まめ

を食
た

べると、病気
びょ うき

 

をせず健康
けんこう

に過
す

ごせると言
い

われています。 

 
 枝豆

えだまめ

と大豆
だ い ず

が同
おな

じ植物
しょくぶつ

なのは知
し

っ

ていますか？枝豆
えだまめ

が熟
じゅく

すと大豆
だ い ず

にな

ります。さらに大豆
だ い ず

は加工
か こ う

され色
いろ

んな

食
た

べ物
もの

に変
か

わります。みそやしょうゆ

といった調味料
ちょうみりょう

から、豆腐
と う ふ

や納豆
なっとう

と

いった加工品
かこうひん

など、私
わたし

たちが普段
ふ だ ん

食
た

べるものばかりです。 

大
だい

豆
ず

は
、

、形
かたち

の大
だい

・中
ちゅう

・小
しょう

、黄
き

色
いろ

・白
し ろ

色
いろ

・黒
く ろ

色
いろ

・緑
みどり

色
いろ

など、と

てもたくさんの種
し ゅ

類
るい

がありま

す。日
に

本
ほん

では、黄
き

大
だい

豆
ず

のこと

を主
お も

に「大
だい

豆
ず

」と言
い

います。            
 


