
2月
節分を過ぎるともう春と言われますが、まだまだ寒い季節は続きます。季節の変わり目には体調を崩しやすいため、

毎日の食事で栄養のあるものを食べて寒さを乗り切りましょう。

大豆は「畑の肉」といわれるほど栄養豊富な

食材です。大豆のパワーを見直して１日１回

食事に取り入れてみましょう。

お箸のマナーを知って、正しく使えるようにしましょう

大豆からは、豆腐や納豆などの食材から調味料まで色々な大豆製品がつくられて

材料 ４人分

米…２合

大豆の水煮…８０ｇ

干し椎茸…２枚

油揚げ…１枚

人参…４ｃｍ

ブナシメジ…1/4株

大豆の炊き込みご飯

作り方

①米をとぎ，ざるにあげておく。

②にんじんと干ししいたけは千切りにする。

③油揚げはざるにのせ，熱湯を上からか

けたら粗熱を取り，軽く絞って細切りに

する。

④①の米を炊飯器に入れ，合わせ調味料

を加えたら水を２合の目盛りまで注ぐ。

⑤②のにんじんと干ししいたけ，汁気を

切った大豆と③の油揚げを加える。

⑥炊飯器で炊く。炊き上がったら全体を

かき混ぜる。

[合わせ調味料]

酒...大さじ１

みりん...大さじ１

しょうゆ...大さじ１

塩...小さじ１

①素材・・・木製か竹製

②形・・・四角か六角で滑

り止めがついているもの

③長さ・・・子どもの手を

広げて、手首～中指の

先の長さ＋３ｃｍ

目標⑫ ゴミをへらそう！

廃棄が迫る食品と消費者をマッチングする

フードシェアリングサービスがあります。

飲食店などの食品ロスも軽減されますので、

利用してみてはいかがでしょうか。


