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２月といえば節分。節分の豆まきでおなじみの大豆は、「畑の肉」と言われるほど栄養豊富な食

材で、子どもの成長に欠かせない良質なたんぱく質をはじめ、食物繊維、カルシウム、鉄分、ビ

タミン B 群などたくさんの栄養を含みます。大豆の栄養パワーを見直して、毎日の食卓に取り入

れましょう。 

 

献 立 紹 介 
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大豆製品は低カロリーなだけでなく、食物繊維を多く含みます。食物繊維

は消化に時間がかかるため、満腹感が持続しやすく、食べ過ぎを防ぎます。

また、腸内環境を整え代謝を改善する働きもあります。 

● 良質なたんぱく質が豊富 

● 食物繊維でお腹スッキリ 

● ミネラル豊富で元気いっぱい 

● 脂質を抑えてヘルシーに！ 

 肉類に比べて飽和脂肪酸が少ないため、とても

健康的です。飽和脂肪酸を過剰に摂取すると、血液

中の LDL コレステロールを増加させ、血管の壁に

プラークを作り、動脈硬化を進行させる原因とな

ります。 

● 肥満を予防する！ 

● 和・洋・中のどんな料理にも使える！ 

和：湯豆腐、揚げ出し豆腐 洋：豆腐ハンバーグ 中：マーボー豆腐 

● 家計にやさしい！ 

肉や魚に比べて安価な

ものが多く、食費の節約に

なります。 

節分ドライカレーライス（大人 2 人・子ども 2 人分） 

豚ひき肉   210g 

しょうが   少々 

にんにく  少々 

茹で大豆  75g 

たまねぎ  360g 

にんじん  90g 

ピーマン  30g 

レーズン  12g 

油      18g 

カレー粉  0.6g 

コンソメ  6g 

ケチャップ 18g 

ｳｽﾀｰｿｰｽ   9g 

米粉    12g 

① 野菜と水に浸したレーズンを全てみじん切りにする。 

② フライパンに油をひき、すりおろしたしょうがとにんにくを入れ、

さらにひき肉を加えて炒める。 

③ ひき肉に火が通ったら①の野菜と茹で大豆を加えて炒め、たまねぎ

が透き通ったら、カレー粉をふり入れてさらに炒める。 

④ ③に具材が浸るくらいの水と調味料を加えて煮る。 

⑤ 最後に水溶き米粉を加えてとろみをつける。 

 

     （子ども 1 人分（ご飯 130g 含む）：373kcal） 

納豆みそ（大人 2 人、子ども 2 人分） 

納豆     2 ﾊﾟｯｸ(80g) 

豚ひき肉  80g 

ねぎ    50g 

炒りごま  10g 

みそ    20g 

みりん・酒 各○小1 

砂糖     ○大1 弱 
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① ねぎは小口切りにする。 

② フライパンで豚ひき肉を炒め、色が変わったら、納豆、ねぎを

加えて炒める。 

③ 納豆の粘りが少なくなったら、調味料を加えて混ぜ合わせる。 

④ 最後に炒りごまを入れて混ぜる。 

 

（子ども 1 人分：95kcal） 


