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少し
すこ   

ずつあたたかい日
ひ

もあり、春
はる

の訪れ
おとず   

を感じます
かん          

ね。2月
がつ

３日
み っ か

の「立春
りっしゅん

」は、春
はる

の始まり
はじ    

を意味
い み

しています。まだまだ寒い
さむ  

日
ひ

もありますが、春
はる

はもうすぐです。しっかり食べて
た   

、元気
げ ん き

いっぱいで冬
ふゆ

を乗り切りましょう
の  き      

。 

豆
まめ

まきには、炒
い

った大豆
だ い ず

がよく使
つか

われます。大豆
だ い ず

には良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

が多
おお

く、「畑
はたけ

の肉
にく

」ともいわ

れます。またビタミン B群
ぐん

、E、カルシウム、マグネシウム、鉄
てつ

といった無機質
む き し つ

（ミネラル）や食物
しょくもつ

せ

んいも含
ふく

まれています。しかし、大豆
だ い ず

はそのまま食
た

べても消化
しょうか

されず、栄養
えいよう

も吸 収
きゅうしゅう

されません。そこ

で昔
むかし

から大豆
だ い ず

の豊富
ほ う ふ

な栄養
えいよう

を最大限
さいだいげん

に生
い

かすため、いろいろな加工品
か こ う ひ ん

が作
つく

られてきました。 



 

 

 

 

 

 

 


