
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 キ リ 
ン ピ ラ 

ッ 
カ 

し だ い ず か こ う ひ ん

「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれる大豆
だ い ず

は、体
からだ

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

をたくさん含
ふく

む、栄養
えいよう

たっぷりの

食材
しょくざい

です。日本
に ほ ん

では、今
いま

から２０００年
ねん

以上前
いじょうまえ

の弥生
や よ い

時代
じ だ い

から栽培
さいばい

されています。大豆
だ い ず

はさまざ

まな食品
しょくひん

や調味料
ちょうみりょう

に加工
か こ う

され、中
なか

でもみそやしょうゆ、豆腐
と う ふ

は和食
わしょく

に欠
か

かせない食
た

べ物
もの

です。ほ

かにもどんなものがあるか、見
み

てみましょう。 

大
だい

豆
ず た もの

令和８年２月 滑川市学校給食共同調理場 

 たんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

で、「畑
はたけ

の肉
にく

」と 

いわれています。 

 
 大豆
だいず

 

 大豆
だいず

を、若
わか

い（青
あお

い）う

ちに収 穫
しゅうかく

すると、枝豆
えだまめ

に

なります。 

  枝豆
えだまめ

 

 蒸
む

してやわらかくした大
だい

豆
ず

に、米
こめ

や麦
むぎ

を加
くわ

え、こう

じ菌
きん

をつけると発酵
はっこう

し、大
だい

豆
ず

の栄養
えいよう

がうま味
み

成分
せいぶん

に変
へん

化
か

してみそができます。 

 

 みそ 

 蒸
む

した大豆
だいず

と炒
い

った小麦
こむぎ

をまぜたものに、こうじ菌
きん

をつけ、塩
しお

を加
くわ

えたものを

「もろみ」といいます。も

ろみを発酵
はっこう

させ、しぼった

ものがしょうゆです。 

 

 しょうゆ 

 納豆
なっとう

 

 蒸
む

した大豆
だいず

に納豆
なっとう

菌
きん

を混
ま

ぜて作
つく

ります。ねばねばの

正
しょう

体
たい

はうま味
み

成
せい

分
ぶん

であり、

おいしさのもとです。 

 

 きなこ 

 炒
い

った大豆
だいず

を粉
こな

にして作
つく

ります。おもちやだんごに

まぶして食
た

べます。 

 

 豆 乳
とうにゅう

に「にがり」を加
くわ

え、固
かた

めて作
つく

ります。「木綿
もめん

豆腐
どうふ

」や「絹
きぬ

ごし豆腐
どうふ

」な

どがあります。 

  豆腐
とうふ

 

 もやし 

 大豆
だいず

を暗
くら

いところで発芽
はつが

させたものです。 緑
りょく

豆
とう

など

から作
つく

られるもやしもあり

ます。 

 
 豆 乳
とうにゅう

 

 大豆
だ い ず

を水
みず

につけてすりつ

ぶし、煮
に

たものを、こして

しぼったものです。 

 

変身
へんしん

 

 給 食
きゅうしょく

でも地場産
じ ば さ ん

の

大豆
だいず

を、豆腐
とうふ

やみそなどに

変身
へんしん

させて使
つか

っているよ。 

 


