
　　今日から給食が始まります。

　先生からの食育コメント

していて栗
く り

に似ていることから、「くり豆」と呼ばれることもあります。

　中東原産
ちゅうとうげんさん

のひよこ豆は、紀元前
き げ ん ぜ ん

4000年頃には地中海一帯
ち ち ゅ う か い い っ た い

で栽培
さ い ば い

されて

いたそうです。現在は世界中で親しまれている豆のひとつです。

  日本では、今日の給食のようにカレーやサラダに入れて食べることが多いですが、

生産量が世界で１番多いインドでは、粉にしたり、ペーストにしたりして食べるそうです。

　一般的に、「ひよこ豆」や「ガルバンゾー」と呼ばれていますが、食感がホクホク

ですが、自分の体のことを考えて、しっかり食べてほしいです。

特にビタミンＢ１が多いのが特徴です。ビタミンＢ１は体の中で糖質を

エネルギーに変えるために必要な栄養素なので、運動時には、特に重要に

なります。

　ひよこ豆は、小さい中に栄養がつまっています！苦手な人も多いよう

　たんぱく質、ビタミン、ミネラル、そして食物繊維が豊富です。
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