
     

お家
うち

の人
ひと

といっしょに読
よ

みましょう。 令和５年２月１４日 高松
たかまつ

市立
し り つ

国分寺
こくぶんじ

南部
な ん ぶ

小学校
しょうがっこう

 

 

 

 

 

 

 

豆
まめ

の栄養
えいよう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しょく   いく 

豆
まめ

を食
た

べて生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

しよう！ 

給 食
きゅうしょく

には、よく豆
まめ

を使
つか

った料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。豆
まめ

は、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

するため

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がたっぷり含
ふく

まれていて健康
けんこう

によい食
た

べ物
もの

なのに、家庭
か て い

ではあまり食
た

べ

ていないといわれています。みなさんは、豆
まめ

を食
た

べていますか？ 

豊富
ほ う ふ

な食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

豆類
まめるい

は、ごぼうの２倍
ばい

、さつまいもの

３倍
ばい

近
ちか

くも食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を含
ふく

んでいます。 

豆類
まめるい

は、かみごたえがあるので、かむ

回数
かいすう

が増
ふ

えて肥満
ひ ま ん

の予防
よ ぼ う

になります。ま

た、食後
しょくご

の急激
きゅうげき

な血糖値
けっとうち

上 昇
じょうしょう

を防
ふせ

い

だり、血中
けっちゅう

コレステロールを低下
て い か

させ

て動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

を予防
よ ぼ う

したりする 働
はたら

きが

あります。 

 大豆 

17.1ｇ 

えんどう豆 

17.4ｇ 

100gあたり 

さつまいも 

2.3ｇ 

ごぼう 

5.7ｇ 

ひよこ豆 

16.3ｇ 

 体
からだ

の中の血
ち

や肉
にく

を作
つく

る 

豆類
まめるい

は、良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

んでいます。 

脂質
し し つ

は生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

に 

効果
こ う か

がある 

 豆類
まめるい

の脂質
し し つ

には、不飽和
ふ ほ う わ

脂肪
し ぼ う

酸
さん

である

リノール酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

血管
けっかん

にコレステロールが沈着
ちんちゃく

するの

を防
ふせ

いだり、サポニンと共
とも

に血管
けっかん

を掃
そう

除
じ

したりする役目
や く め

を果
は

たしています。 

 

いんげん豆 

19.3ｇ 

このほかにも、 

ビタミン（B1  B2  B6）や 

無機質
む き し つ

（カリウム カルシウム 鉄
てつ

  

マグネシウム 亜鉛
あ え ん

）を、 

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいます。 

このように豆類
まめるい

には、みなさんが病気
びょうき

にならないために

必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がたっぷり含
ふく

まれています。 

ポークビーンズやパスタの具
ぐ

、サラダ、スープ、たきこみ

ごはんなどに入
い

れるとおいしいよ。 

お家
うち

でも、豆類
まめるい

をたくさん食
た

べてね！！ 

 



香川県
かがわけん

の「のり」の養 殖 量
ようしょくりょう

は、全国
ぜんこく

第
だい

６位
い

 

香川県
かがわけん

には、全国
ぜんこく

に自慢
じ ま ん

できるおいしい食材
しょくざい

がたくさんありますが、瀬戸内海
せ と な い か い

で養殖
ようしょく

さ

れている「のり」も有名
ゆうめい

です。 

香川県
かがわけん

の「のり」の養 殖 量
ようしょくりょう

は、全国
ぜんこく

第
だい

６位
い

を誇
ほこ

っています。 

２月６日は、「のりの日
ひ

」です。 

それにちなんで、香川県産
かがわけんさん

の「のり」の普及
ふきゅう

を図
はか

り、もっと香川県
かがわけん

の水産業
すいさんぎょう

について理解
り か い

を深
ふか

めてもらいたいということから、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

に香川県産
かがわけんさん

の初
はつ

摘
づ

みのりで作
つく

られた「のり」を提供
ていきょう

してい

ただいています。のりは、成長
せいちょう

するたびに刈
か

り取
と

って加工
か こ う

されま

すが、一
いち

番
ばん

初
はじ

めに刈
か

り取
と

った初
はつ

摘
づ

みの「のり」は、とても品質
ひんしつ

がよ

くておいしいそうです。 

のり本来
ほんらい

のおいしさを味
あじ

わうには、焼
や

きのりが一番
いちばん

よくわかる 

そうです。ご家
か

庭
てい

でも、ぜひ香川県産
かがわけんさん

の「のり」を味
あじ

わってみて 

ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月１７日 (金)★は町内
ちょうない

または香川県産食材
かがわけんさんしょくざい

 

 はなやかごはん 

（★おいでまい、はなやかごはんの素
もと

） 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

とり肉
にく

のガーリック焼
や

き（とり肉
にく

、酒
さけ

、食塩
しょくえん

、こしょう、 

ガーリックパウダー） 

野菜
や さ い

の塩
しお

こんぶあえ（★キャベツ、★もやし、★にんじん、 

塩
しお

ふき昆布
こ ん ぶ

、しょうゆ、ポン酢
ず

） 

国分寺町
こくぶんじちょう

の野菜
や さ い

たっぷりうちこみ汁
じる

 

（油
あぶら

あげ、★生
なま

うどんさぬきの夢
ゆめ

、★だいこん、★ねぎ、 

★はくさい、★にんじん、★出
だ

し用
よう

煮
に

干
ぼ

し、みそ） 

 みかんタルト(米
こめ

粉
こ

、大豆
だ い ず

使用
し よ う

) 

今月
こんげつ

のふるさと給 食
きゅうしょく

は、新
しん

メニュー

が登場
とうじょう

しています。はなやかごはんは、

青菜
あ お な

、コーン、にんじん、梅
うめ

、かぼち

ゃなどの具材
ぐ ざ い

が入
はい

った、色
いろ

あざやかな

ごはんになっています。とり肉
にく

のガー

リック焼
や

きは、下味
したあじ

にガーリックをま

ぶしてオーブンで香
こう

ばしく焼
や

き上
あ

げて

います。野菜
や さ い

の塩
しお

こんぶあえは、塩
しお

こ

んぶの甘
あま

みと塩加減
しおかげん

がちょうどよい、

あえものです。うちこみ汁
じる

には、

国分寺町
こくぶんじちょう

の野菜
や さ い

がたっぷり入
はい

っていま

す。お楽
たの

しみに！ 

こんげつ きゅうしょく 

おいしい旬
しゅん

の冬
ふゆ

野菜
や さ い

を食
た

べよう！ 
野菜
や さ い

には、ビタミン、ミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など、いろいろな栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。

その中
なか

でも特
とく

に旬
しゅん

の冬
ふゆ

野菜
や さ い

は、体
からだ

を温
あたた

めてくれるものがたくさんあります。体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きがある栄養素
えいようそ

と、おすすめの冬
ふゆ

野菜
や さ い

を紹
しょう

介
かい

します。 

 ビタミンＥ（血行
けっこう

を良
よ

くする。）⇒ 大根
だいこん

の葉
は

、かぶの葉
は

、ほうれん草
そう

、にら等
など

 

 ビタミンＣ（酸素
さ ん そ

を全身
ぜんしん

に運
はこ

ぶヘモグロビンの主成分
しゅせいぶん

である鉄分
てつぶん

の吸 収
きゅうしゅう

を促進
そくしん

した

り、毛細
もうさい

血管
けっかん

の機能
き の う

を保
ほ

持
じ

したりする。）  

⇒ ブロッコリー、カリフラワー等
など

 


