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 大豆は煮豆やいり豆などにして食べるだけでなく、さまざまな食品に変身できます。昔

から食べられていて、日本人の食と健康を支えてきました。 

  

 生の大豆には独特のにおいと、味に苦みや渋みがあるた

め、加工して食べられてきました。加工方法には煮る、炒

る、蒸す、発酵させるなどがあります。 

 大豆を加工した食品には、豆腐や油揚げ、納豆、厚揚げ、

豆乳、みそやしょうゆ、大豆油などたくさんの種類があり

ます。日本の食生活には欠かせない食品です。 

  

 

 大豆はたんぱく質が多く、ゆで大豆 100ｇには約 16ｇも含まれています。これは鶏肉

（もも・皮つき）100ｇと同じくらいで、植物の中でも多い量です。 

 たんぱく質はほかにもお子さんたちが成長するために必要な栄養素をたくさん含んでい

ます。ぜひご家庭でも大豆・大豆製品を取り入れてみてくださいね。 



 

 
出典：たのしくたべようニュース 

     

しめじご飯   米 4合分         

 材料：米    4合       しめじ   120ｇ（1袋、1/2袋） 

Ⓐ本だし 小 1   Ⓑ本だし       小 1/2 

Ⓐ酒     大 1         Ⓑ砂糖        小 1 

Ⓐみりん 大 1    Ⓑみりん        小 1 

Ⓐしょうゆ   大 2、1/2  Ⓑしょうゆ      小 2 

Ⓐ塩     小１    水          少量 

    水      適量       刻みのり      適量 

＜作りかた＞ 

① 米を研ぎ、通常の水の量より少なめに水を入れ、Ⓐの調味料を入れてから 4のメモリ

まで水を入れて炊く。 

② しめじは、石附を切り取りほぐして洗っておく。 

③ 鍋に②を入れ、水を少量入れ、Ⓑの調味料を入れて煮る。 

（味見をしながら味を調えてください） 

④ ご飯が炊けたら、煮たしめじを入れ、混ぜる。    

⑤ お茶碗によそい、刻みのりを盛り付けて出来上がり。 

シンプルな混ぜご飯で

すが、子供たちに人気

のご飯です。 


