
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

平成３０年 ２月 
栄養士  照屋恵美 

２月 

      2 月になり、寒さも厳しくなってきています。体調崩していませんか？体が冷えないように体の 
中から温まる食事を食べて体温の調整をしましょう。鍋料理は、大根などの根菜も入るのでより体が温まるの 
で良いですね。バランスよく食べて免疫力を高めて風邪ウィルスに負けないようにしましょう。 
P.S.インフルエンザが流行してます。手洗いうがいをして予防しましょうね！ 

煮 豆・・・大豆を煮込んだ料理です。煮ることによってた

んぱく質の吸収率が９割以上に向上します。 

もやし・・・大豆を暗い所で発芽させたものです。チャンプ

ルーや和え物にも相性抜群！油と一緒に摂取することよっ

てビタミン吸収も UP。 
 

枝 豆・・・大豆が若い（青い）うちに収穫した緑色のもの

です。おやつや弁当の１品にも最適！ 

納 豆・・・蒸して煮た大豆を納豆菌で発酵させたものです。

臭いは強烈ですが意外に子供たちも大好きな１品です。 

豆 腐・・・豆乳（大豆を水に浸け、加熱・粉砕して絞った

乳状の液体）を   にがりで固めたものです。 
固め方の違いにより、木綿豆腐、絹豆腐、ゆし豆腐などにな

ります。沖縄料理にはかかせない食材です。 

大豆はさまざまな食品に加工され、日々の食生活

に利用されています。若い世代における大豆・大

豆製品の摂取量が少ない傾向にあります。１日１

回は大豆製品を食べるようにしてはいかがでしょ

うか。大豆を食べて、おいしく楽しい健康作りを

しましょう！ 

厨房コラム 

「恵方巻き」とは、節分の夜に食べる縁起物

の太巻きのこと。暦の上で春を迎える節分の日に、

１年の災いを払う厄落としや商売繁盛を願う意味

で、太巻きをその年の恵方（吉方）に向かって丸か

じりをするのが習わしとされています。もとは大阪

を中心とした関西発祥の風習ですが、食品業界での

販売促進活動などによって、最近では全国定期にも

知られるようになってきました。 

今年の恵方（吉方）は「南南東」です。 
恵方巻を食べる時は、黙って食べないと、後利益を得ることが出来な

いそうです。丸ごと食べ終わるまで、静かに恵方巻きを全部食べ切る

ことで後利益がえられるそうですよ！ 


