
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

発行：羽曳野市健康増進課・こども家庭支援課 

「大きな豆」と呼ばれる「大豆」。大豆より大きいそら豆もあるというのに「大きい」とは、「大切」という意味も込められて
いるそうです。豆の中でも特別大切にされたのは下記の①～④などの理由があるといわれています。 
①畑の肉といわれるほどたんぱく質が多い。   ②ビタミン、ミネラル、食物繊維も多い。 
③長く保存できる。 ④豆腐やみそ、しょうゆ、納豆、油揚げ、湯葉、高野豆腐、きなこなどさまざまな食品に加工できる。 

 

 

大豆クイズ 

 

 

      大豆を蒸してわらに入れて作ります。 
最近はわらでなく、菌をかけてつくる 
ことも。この食べ物はなんでしょう？ 

 
ヒント！ ネバネバして少しにおいが 

しますが栄養価は高く、朝食に 
よく食べられたりします。 

 

節分の豆まきは、季節の変わり目にお

きやすい体調不良（邪気＝鬼）を払

い、福を呼び込むために行います。そ

して、鬼をやっつけるために使われる

のが、大きな豆＝「大豆」です。ちなみ

に大豆は、生でまくと芽が出て縁起が

悪いとされているため、必ず煎った豆

を使います。鬼役になったり、豆を投

げる役になったり、「鬼は外、福は内

～！」と声を出しながら楽しみましょう。 

２月はみそを仕込むのに適した季節
です。秋に収穫した大豆を乾燥させ
て保存し、寒い時期に柔らかく煮てこ
うじと混ぜて仕込みます。こうじは主に
「米こうじ」「麦こうじ」「豆こうじ」と 3
種類あり、地方によってこうじを使い
分け、みそを仕込みます。みそ汁は、豆
腐や油揚げ、季節の野菜や海藻など
をたくさん入れた「具だくさんのみそ

汁」にすれば 簡単かつ栄養バランス   
のいい朝食になります。 

        大豆を煮てしぼった汁ににがりを入れて 
固めると白い食べ物ができます。 
これはなんでしょう？ 
 

ヒント！絹と木綿があります。 
      冬なので、鍋や、 
      味噌汁に入れると 

おいしいですね。 

 

節分の豆まきに使われる大豆は、加工法によってさまざまな味、 
健康効果を持つ食品などに生まれ変わります。 

令和８年 2・3 月号 

 

       大豆を煮てよくしぼったら白
い液体ができます。 
このおいしい白色の大豆の
汁はなんでしょう？ 

  
ヒント！最近はいろいろな味が 

あります。 

 

～健康はびきの 21計画（第３期） 食育推進計画（第 3次） 自殺対策計画（第２次） ～ 

 

 

      大豆を炒って粉にしたものはなん 
でしょう？ 
 
ヒント！団子やおはぎに 

かけたりする、 
香ばしいものです。 

 

        大豆を煮てしぼった後に 
残ったしぼりかすをなんと 
いうでしょう？ 

   
ヒント！「うの花」という別の 

名前もあって味つけ 
するとおいしいです！ 

 

 

        大豆と塩とこうじを混ぜてつくる 
調味料はなんでしょう？ 

 
ヒント！米や麦や豆を使った 

ものなどいろいろな 
種類があります。 
上の記事も読んでね！ 

 

答え：①豆乳 ②きなこ ③おから ④みそ  ⑤なっとう  ⑥とうふ 

 


