
　　今日から給食が始まります。

　先生からの食育コメント

  大豆
だ い ず

は栄養
え い よ う

成分
せ い ぶ ん

以外
い が い

にも、大豆
だ い ず

レシチン、大豆
だ い ず

サポニン、イソフラボンなどの

機能性
き の う せ い

成分
せ い ぶ ん

を多
お お

く含
ふ く

みます。コレステロールの上昇
じょうしょう

を抑
お さ

えたり、骨
ほ ね

の強度
き ょ う ど

が

「畑の肉」と言われるほど、たんぱく質を豊富に含んだ食品です。

中
な か

でも体内
た い な い

では十分
じゅうぶん

に生成
せ い せ い

されない「必須
ひ っ す

アミノ酸
さ ん

」がバランス良
よ

く

含
ふ く

まれており、古来
こ ら い

から日本
に ほ ん

の食生活
しょくせいかつ

を支
さ さ

えてきました。汁
し る

に大豆
だ い ず

を

入
い

れることで栄養価
え い よ う か

が増
ま

し、味
あ じ

にコクが生
う

まれます。

低下
て い か

してしまう「骨粗鬆症
こつそしょうしょう

」を予防
よ ぼ う

したり、腸
ちょう

の働
はたら

きを整
ととの

えたりしてくれます。

入った味噌汁なので「呉汁」と呼ばれるようになりました。大豆は、
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『呉汁
ごじる

』について

  呉汁とは、日本各地に伝わる郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

の一つです。大豆を水に浸して

やわらかくし、すりつぶしたものを「呉(ご)」と言います。この呉が
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