
　先生からの食育コメント

大豆は消化があまりよくないのに対し、豆腐になると消化吸収率が高まります。
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しっかりとした食感と、大豆の濃厚な味わいがあります。絹ごし豆腐
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べて、たんぱく質やカルシウムといった栄養素
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には木綿豆腐をたっぷりと使っていま

す。

　豆腐は植物性たんぱく質が豊富な食材です。大豆が「畑の肉」と言われますが、

なめらかで水分が多いのが特徴
とくちょう

です。一方
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、「木綿
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『豆腐』について

　豆腐
と う ふ

は原料
げんりょう

の大豆
だ い ず

を粉砕
ふ ん さ い

して加熱
か ね つ

し、しぼった豆乳
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をにがりで固
か た

めて

作ります。豆乳を型
か た

に入
い

れてそのまま固めたものは「絹
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ごし豆腐
ど う ふ

」です。

今日の献立
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