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2月
がつ

3日
み っ か

は「節分
せつぶん

」です。

＊いろいろな豆
ま め

＊
【大豆

だ い ず

】 【いんげん豆
まめ

】

　きんとき

てぼう うずら豆
まめ

さやいんげん 　さやえんどう ビタミン…体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

いんげん豆
まめ

　えんどう豆
まめ

たんぱく質
しつ

…体
からだ

をつくる

炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

…エネルギーのもとになる

【あずき】 【えんどう】

豆腐
と う ふ

　油揚
あぶらあ

げ

おから

生揚
な ま あ

げ

豆
ま め

と、豆
ま め

の子
こ

どもは、栄養
え い よ う

がちがう？！

　　豆
ま め

について知
し

ろう！！

　「大豆
だ い ず

」や「いんげん豆
まめ

」は、成熟
せいじゅく

した豆
まめ

を乾燥
かんそう

させた

もので、豆
まめ

の仲間
な か ま

になります。また、「枝豆
えだまめ

」や「さやえ

んどう」、「さやいんげん」は、まだ未熟
みじゅく

なうちに収穫
しゅうかく

し

たもので、豆
まめ

の子
こ

どもになります。豆
まめ

の子
こ

どもは、野菜
や さ い

の

仲間
な か ま

になります。

かみかみ

　大豆
だ い ず

からは、いろいろな食
た

べ物
もの

がつくられます。

豆乳
とうにゅう

主
おも

な栄養素
え い よ う そ

　色
いろ

は、赤茶色
あかちゃいろ

。あんこや赤飯
せきはん

など

に使
つか

われます。小豆
あ ず き

の赤
あか

い色
いろ

には魔
ま

よけの力
ちから

があるとされています。

大豆
だいず

枝豆
えだまめ

★姿
す が た

をかえる大豆
だ い ず

★

　緑色
みどりいろ

の「青
あお

えんどう」と赤茶色
あかちゃいろ

の「赤
あか

えんどう」がありま

す。「青
あお

えんどう」は、緑色
みどりいろ

を生
い

かして、うぐいすあんの材料
ざいりょう

に使
つか

われ、赤
あか

えんどうは、みつ豆
まめ

や豆
まめ

大福
だいふく

などに使
つか

われます。

　色
いろ

はうすだいだい。緑色
みどりいろ

の「青
あお

大
だい

豆
ず

」や黒色
くろいろ

の「黒
く ろ

大豆
だ い ず

」などもあり

ます。大豆
だ い ず

から豆腐
と う ふ

やみそなどが作
つ く

られます。

　赤茶色
あかちゃいろ

の「きんとき」や、白色
しろいろ

の「てぼう」、うずらたまご

のもようの「うずら豆
まめ

」など、いろいろな種類
しゅるい

があります。煮
にま

豆
め

やスープなどに使
つか

われます。


