
 大豆は、豆腐、納豆、み

そ、しょうゆ、油などの原

材料に使われています。 

青えんどうと、赤えんど

うがあり、煮豆や甘納豆、

あんなどに使われます。 

 お汁粉やぜんざい、赤飯などにも使われています。 

 いんげん豆には金時豆やう

ずら豆、とら豆、大福豆など

があります。 

 形がひよこに似ています。ガルバンゾーとも呼ばれています。 

 平たいレンズのような形をし

た豆です。水で戻さずに使うこ

とができます。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 暦の上では春を迎えますが、まだまだ厳しい寒さが続いています。体調をくずしがちになってはいませんか？ 

２月２日は節分です。節分は、もともと立春、立夏、立秋、立冬の前日のことでしたが、今では立春の前日のことだ

けをいうようになりました。節分は、いり豆をまいたり年の数に一つ足した数だけ食べたりして、1 年間無事に過ごせ

るように願う日です。昔から豆は魔を滅する（魔滅
ま め

）に通じ、病気や災いを引き起こす悪い鬼を追い払う力があると信

じられています。なかなか自由にでかけることができないとは思いますが、 

1 年を元気に過ごすことができるように、その他にも節分の風習が 

ありますので、お家でできることを 

ぜひ行ってみてください。 

 

 

いろいろな豆を食べよう 
 豆は、世界中で食べられていてたくさんの種類があります。日本でも古くから食べられてきました。 

たんぱく質や炭水化物、ビタミン、無機質などの栄養が豊富なので、いろいろな料理で味わってみましょう。 

特に大豆はいろいろな形に変わって毎日の食事に登場します。 

大豆 
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「恵方巻をたべる」 
恵方を向いて無言で食します。

今年の恵方は南南東 「 柊
ひいらぎ

鰯
いわし

をかざる」 
柊に鰯の頭を刺し、 

「魔除け」の意味で玄関に飾ります。 


