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大阪市立平野北中学校 

学校給食では、様々な豆を献立に取り入れています。豆は栄養豊富で食物繊維も多く、生活習慣病の予防

に良いといわれています。ご家庭でもいろいろな料理に取り入れてみてはいかがでしょうか。 

 節分は、もともと季節を分けるという意味で、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。節分に

いり豆を年の数や年にひとつ足した数を食べると１年を元気に過ごすことができ

るといわれています。豆まきや、柊
ひいらぎ

の枝に焼いたいわしの頭をさした「やいか

がし」には、鬼（病気や災い）を追いはらうという意味があります。 

 ２月１日（月）は節分の行事献立で、「いわしのしょうがじょうゆかけ」と

「いり大豆」が登場しました。 

なにわうどん 
甘辛く煮たうすあげをのせた「きつねう

どん」発祥の地は発祥の地は大阪であると

いわれています。また、とろろこんぶは、

大阪の伝統的な食品の一つです。 

泉だこ 
大阪湾の泉州沖でとれるマダコをゆでた

ものです。 

大阪府国産農林水産物学校給食提供事業

の活用により提供します。 

 食べ物によって含まれる栄養素は

異なります。今だけでなく、一生を

健康に過ごすために、今のうちから

バランスの良い食事を心がけましょ

う。また、適度に運動をして、十分

に休養するなど、生活習慣を整えま

しょう。 



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。 

 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。 

大豆 
 

あずき 
 

いんげん豆 
 

えんどう 
 

ひよこ豆 
 

レンズ豆 
 

 お汁粉やぜんざい、赤飯などに

も使われています。 

 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。 

 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。 

 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。 

 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。 

2 月・3 月に豆を使った献立 

「いり大豆」「まっ茶大豆」「ソフト黒豆」

「白花豆の煮もの」「とら豆の煮もの」 

「ビーンズサラダ（金時豆）」「豆こんぶ」

「とうふのミートグラタン（大豆）」 

が登場します。 

 豆は食物繊維を多く含んで

います。食物繊維は糖や脂質の

吸収を遅らせたり、便秘を予防

したりする働きがあります。 

 水煮なども活用しながら、積

極的に豆を食べましょう。 


