


　みそは日
にほんじん

本人が昔
むかし

から食
た

べてきた食
しょく

品
ひん

です。みそはだいずを食
た

べやすい形
かたち

にした、

消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

しやすい、健
けん

康
こう

によい食
しょく

品
ひん

です。

　給
きゅう

食
しょく

のみそは、赤
あこうさん

穂産の大
だい

豆
ず

を使
つか

い「周
す

世
せ

のふれあい市
いち

場
ば

」で作
つく

られたものです。

　たんぱく質
しつ

は体
からだ

を作
つく

るのに欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

で
す。ご飯

はん

と組
く

み合
あ

わせて食
た

べることでさらにその
質
しつ

が高
たか

まります。

　水
みず

といっしょに
鍋
なべ

に入
い

れ火
ひ

にかけ
あみじゃくしです
くう。

　鍋
なべ

の湯
ゆ

がふっ
とうしたらかつ
おぶしを入

い

れ、
別
べつ

の鍋
なべ

にこす。

　水
みず

と昆
こん

布
ぶ

を鍋
なべ

に入
い

れ火
ひ

にかけ
る。ふっとう直

ちょく

前
ぜん

に引
ひ

き上
あ

げる。

　野
や

菜
さい

はみそ汁
しる

の具
ぐ

にすることで、かさがへり、
食
た

べやすくなります。また野
や

菜
さい

に多
おお

い食
しょく

物
もつ

せんい
やカリウムが塩

えん

分
ぶん

のとりすぎを防
ふせ

ぎます。

みそ汁
しる

のひみつ

だしのとり方
かた

 （各かく４人にん分ぶん、水みず４カップ）

いろいろなみそ汁
しる

の具
ぐ

冬
ふゆ

から春
はる

になる日
ひ

「節
せつ

分
ぶん

」

○ご飯
はん

とみそ汁で和
わ

食
しょく

に !!
　たんぱく質

しつ

のバランスがよくなります。

にぼし（20g） かつおぶし（10g） こんぶ（10㎝１枚
まい

）

○具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

で健
けん

康
こう

づくり！

なが

だいこんあぶら


