
毎月、スタッフを紹介しています。

<作り方>

①キャベツと小松菜は食べやすい大きさに切る。

②①とコーンをゆでて冷ます。

③白いりごまをフライパンで炒り、すりばち又は

フードプロセッサーでする。

④③にしょうゆと砂糖を混ぜ、水気を切った野菜を

和える。

<材料（4人分）>

キャベツ １２０ｇ

小松菜 ６０ｇ

コーン ３０ｇ

白いりごま 大さじ１

しょうゆ 小さじ１

砂糖 小さじ１/２

白いりごまを炒ってすることで香り良く、風味豊かなご

ま和えになります。すりごまを使うと手軽にできます。

調理スタッフを紹介します♪

高橋さん

細身な体でクルクルとよく働きます。

4人の子どものお母さん。我が子の食事

と同じように愛情を込めて給食を作りま

す。

愛情たっぷりの給食を、残さず食べて

くれるとうれしいです！

好きな給食：豚キムチどんぶり

趣味：子どもたちとゲーム

今月のかがわ印給食ウィーク

１７⽇：せとか
１８⽇：⼩いわしの⾹り揚げ
１９⽇：はるみ
２０⽇：オリーブ豚の豚汁
２１⽇：スイートスプリング

2月3日は節分です。節分といえば豆まきですね。「まめに働く」という言葉があるように、豆は昔から「まじめ」とか

｢健康｣という意味にも使われてきました。中でも日本人に最もなじみ深い豆は、やはり大豆です。大豆は「畑の肉」とも

いわれ、肉に負けないほどたんぱく質やビタミンがたくさん含まれています。さらに、肉と比べると脂質が少なく、食物

繊維が豊富に含まれるという利点もあります。ところが、そのままでは固くて消化しにくいという欠点があるため、昔か

らいろいろな加工品が作られてきました。今月は大豆の加工品や種類について紹介します。

大豆

おから

きなこ

とうふ

みそ
しょうゆ

納豆

加熱して
すりつぶす

しぼったかす

にがりを加えて
固める

煎って挽いて

粉にする

発酵

油あげ

生揚げ

がんもどき

乾燥 油で
揚げる

すりつぶして野菜と混ぜ
油で揚げる

高野豆腐

豆乳

しぼり汁

ゆば

加熱

大豆には、黄大豆、青大豆、黒大豆がありま

す。一般的には大豆といえば黄大豆をさします。

青大豆は種皮がほんのり緑がかっていて、多く

は東北地方で栽培されています。うぐいすもち

でおなじみの青きな粉はこの青大豆を挽いたも

のです。黒大豆は「黒豆」の名で親しまれてい

ます。兵庫県の「丹波黒豆」も有名ですが、香

川県でも品質の良い黒豆が栽培されています。

黄大豆、青大豆、黒大豆のいずれも、たんぱ

く質、ビタミンB群、食物繊維のほか、最近注目

されているイソフラボン、レシチン、サポニン

といったさまざまな機能性成分を含みます。青

大豆はクロロフィルとカロテンが、黒大豆には

ポリフェノールの一種のアントシアニン色素が

含まれるのが特徴です。


