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もっと知
し

ろう！もっと食
た

べよう！まめいろいろ
10月の給

きゅうしょく

食に使
つか

われているまめ まめの栄
えいよ う

養
　まめは日

に

本
ほん

人
じん

にとって昔
むかし

からなじみの深
ふか

い食
たべ

べ物
もの

です。またバランスのとれた、

栄
えい

養
よう

豊
ゆた

かな食
しょくひん

品としても注
ちゅうもく

目されています。まめに秘
ひ

められたパワーと、そのす

ばらしい働
はたら

きを紹
しょうかい

介しましょう。

○　まめは、糖
とうしつ

質とたんぱく質
しつ

をふくみ、脂
し

質
しつ

の取
と

り過
す

ぎを抑
おさ

えます。

○　まめは、ビタミン類
るい

を多くふくんでいます。

○　まめは、不
ふ

足
そく

しがちなミネラル、特
とく

にカルシウム、鉄
てつ

、カリウム、亜
あ

鉛
えん

をた

くさんふくみます。

○　まめは、食
しょくもつ

物せんいの王
おうさま

様で、便
べん ぴ

秘や糖
とうにょうびょう

尿病を予
よぼ う

防し、大
だいちょう

腸がんの発
はっせい

生を少
すく

なくするほか満
まんぷくかん

腹感がえられるため、肥
ひまん

満をふせぎます。

まめの形
かたち

はしてないけれど、だいず

から作
つく

られたものがあります。今
こんげつ

月に

使
つか

ったものは、とうふ、ゆば、あぶらあ

げ、あつあげ、やきどうふ、みそ、しょ

うゆです。

１日㈪
げつ

えだまめ こんにゃくのおかかに

11日㈭
もく

しろいんげんまめ さつまいものクリームシチュー

18日㈭
もく

きんときまめ とりにくのトマトスープにこみ

くろまめ ヨーグルトあえ

19日㈮
きん

あずき いとこに

26日㈮
きん

ひよこまめ かわりだいがくいも

えだまめ

くろまめ

しろいんげんまめ

あずき

きんときまめ

ひよこまめ

日
に ほ ん

本では古
ふる

くから食
た

べられて

いました。赤
せきはん

飯やあんにされま

す。

まめと野
や さ い

菜の両
りょうほう

方のなかまの

はたらきがあります。

お正
しょうがつ

月にはかかせません。お菓
か

子
し

にも使
つか

われます。

料
りょうり

理に使
つか

われるほか白
しろ

あんの

材
ざいりょう

料にもなります。

にまめやあまなっとうに使
つか

わ

れます。

別
べつめい

名ガンバンゾーといい食
しょっかん

感

が栗
くり

ににています。

あこう食
しょくいく

育フェア2012

日
にちじ

時：10月19日㈮
きん

　AM10：00 ～ PM４：00

場
ばし ょ

所：総
そうごう

合福
ふく し

祉会
かいかん

館

学
がっこうきゅうしょく

校給食センターも展
てんじ

示しています。


