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少
すこ

しずつ季節
き せ つ

は秋
あき

へと近
ちか

づいてまいりました。 

 しかし、まだまだ夏
なつ

の暑
あつ

さは続
つづ

きそうですね。夏
なつ

バテに負
ま

けないように栄養
えいよう

たっぷりな食
しょく

材
ざい

を食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

今月
こんげつ

は秋
あき

ごろから冬
ふゆ

までが旬
しゅん

のお豆
まめ

、 大豆
だ い ず

 をご紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

●材料
ざいりょう

●  

・水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

または蒸
む

し大
だい

豆
ず

…70g 

・さつま芋
いも

…70g 

・酒
さけ

…大
おお

さじ 1 

・砂糖
さ と う

…大
おお

さじ 2 

・醤油
しょうゆ

…少 々
しょうしょう

 

・水
みず

…適量
てきりょう

 

・黒
くろ

ごま…少 々
しょうしょう

 

見分
み わ

け方
かた

 

乾物
かんぶつ

ではツヤのあり、粒
つぶ

の

形
かたち

が整
ととの

っているもの。 

 

大豆
だ い ず

からできた食品
しょくひん

 

・豆腐
と う ふ

・納豆
なっとう

・豆乳
とうにゅう

・味噌
み そ

 

・醤油
しょうゆ

・きな粉
こ

・おから 等
など

 

栄養
えいよう

と効能
こうのう

 

➡良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

 

 「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれる程
ほど

、多
おお

くの良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

を含
ふく

んでいま

す。良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

とは、体内
たいない

で十分
じゅうぶん

に合成
ごうせい

できない“必須
ひ っ す

ア

ミノ酸
さん

”をバランス良
よ

く含
ふく

んだたんぱく質
しつ

です。バランスが良
よ

いた

め、合成
ごうせい

できるたんぱく質
しつ

の量
りょう

が良質
りょうしつ

でないものと比
くら

べると多
おお

く

なります。 

➡女性
じょせい

ホルモンに似
に

た働
はたら

きをするイソフラボン 

 女性
じょせい

ホルモンのエストロゲンに似
に

た働
はたら

きをします。冷
ひ

え性
しょう

や

骨粗鬆症
こつそそうしょう

、更
こう

年期
ね ん き

障害
しょうがい

の予防
よ ぼ う

や改善
かいぜん

が期待
き た い

できます☆ 

➡渋
しぶ

み成
せい

分
ぶん

サポニン 

 大豆
だ い ず

を茹
ゆ

でると出
で

てくる泡
あわ

の正体
しょうたい

です。 

 麦茶
むぎちゃ

等
など

のお茶
ちゃ

が泡
あわ

立
だ

ってしまう正体
しょうたい

でもあります。血管
けっかん

や細胞
さいぼう

を傷
きず

つけてしまう活性
かっせい

酸素
さ ん そ

を抑
おさ

える抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があり、脂質
し し つ

代謝
たいしゃ

を促
うなが

す

効果
こ う か

も期
き

待
たい

されています。 

大豆
だ い ず

とさつま芋
いも

の甘煮
あ ま に

 

●作
つく

り方
かた

● 

1. さつま芋
いも

をさいの目
め

切
ぎ

りにし、水
みず

（材料外
ざいりょうがい

）にさらす。 

2. 鍋
なべ

に水
すい

分
ぶん

を切
き

ったさつま芋
いも

と酒
さけ

、浸
ひた

るほどの水
みず

を加
くわ

えて煮
に

る。 

3. さつま芋
いも

が柔
やわ

らかくなったら大豆
だ い ず

と砂糖
さ と う

を加
くわ

えて 15分
ふん

ほど煮
に

る。 

4. 醤油
しょうゆ

を加
くわ

えて煮詰
に つ

める。 

5. 黒
くろ

ごまをお好
この

みでかけると完成
かんせい

です！ 

他
ほか

にも沢山
たくさん

☆ 

 


