
大豆は「畑の肉」とも呼ばれるほど栄養満点な食材。子どもの成長に欠かせない良質なタンパ

ク質をはじめ、食物繊維、カルシウム、鉄分、ビタミンB群、イソフラボンなど、たくさんの栄養素が

含まれています。ご家庭でも、ぜひ大豆製品を積極的に食卓に取り入れてみませんか？

大豆製品を食卓へ！～健康な体は毎日の食卓から～

★大豆の魅力
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★なぜ大豆に注目するの？

中華炊き込みおこわ

①もち米は2時間ほど水にひたしておく。

②たけのこ、焼き豚、人参は5ｍｍ角に切る。

③干し椎茸は水に戻して角切りにする。

④ねぎは小口切りにする。

⑤もち米と米を合わせ、中華だしで炊く。

⑥鍋に水と調味料を入れ、人参、たけのこ、

干し椎茸を煮る。

⑦人参が柔らかくなったら、ねぎ、焼き豚

を加え、火を通し汁を切る。

⑧炊き上がったご飯と混ぜて出来上がり。

しょうゆ 大２

砂糖 大１

酒 大2

みりん 大2

中華だし 少々

水 20ｇ

米 １合

もち米 １合

焼き豚 100ｇ

たけのこ 50ｇ

人参 50ｇ

干し椎茸 ２個

ねぎ 30ｇ

良質なタンパク質が豊富

★身近な大豆製品と活用法

9月の誕生会プレート

現代の食生活では、どうしても肉類に偏りがちです。もちろん、肉は大切なタンパク質源の

一つですが、脂質やコレステロールの摂取過多には注意が必要です。一方で、大豆は良質な植

物性タンパク質を豊富に含みながら、脂質は控えめ。さらに肉類には少ない食物繊維や、私たち

の健康をサポートする様々な栄養成分が含まれています。子どもの健やかな成長のためにも、家

族の健康維持のためにも、日々の食事に大豆製品を上手に取り入れることが大切なのです。

食物繊維でお腹すっきり！
まずは一品プラスしてみる

毎日の食卓に納豆や冷奴など

手軽な大豆製品を一品プラスに。

いつもの料理にプラスしてみる

いつも食べ慣れている料理に大豆製品を

プラスしてレパートリーを増やしましょう。
砂糖入り「きな粉」を

まぶして簡単おはぎ

9月の誕生会ケーキ

（プリンアラモード）

ぞうぐみのおともだちがおはぎをつくりました

食卓への

取り入れ方


