
 

 

11月
がつ

8日
か

は「いい歯
は

(11/8)の日
ひ

」です。昔
むかし

の人
ひと

と比
くら

べて現代
げんだい

に

生
い

きている私
わたし

たちは、かむ力
ちから

が低下
て い か

してきているといわれていま

す。よくかまないと食
た

べられない伝統
でんとう

的
てき

な食
た

べ物
もの

が敬遠
けいえん

され、やわ

大豆
だ い ず

は、まるごと食
た

べるのはもちろんのこと、いろいろな食
た

べ物
もの

にすがたを変
か

えています。 

11月
がつ

24日
か

は「和食
わしょく

の日
ひ

」ですが、お米
こめ

と並
なら

び、和食
わしょく

に欠
か

かせない食材
しょくざい

が大豆
だ い ず

です。

大豆
だ い ず

は煮
に

たり、炒
い

ったりして食
た

べるだけでなく、豆腐
と う ふ

や納豆
なっとう

、しょうゆ、みそなどの原料
げんりょう

としても利用
り よ う

されています。 

らかく口
くち

当
あ

たりのよい食
た

べ物
もの

が好
この

まれるようになったことも関係
かんけい

するようです。 

よくかんで食
た

べることの大切
たいせつ

さをあらためて考
かんが

えてみましょう。 

たんぱく質
しつ

、脂質
し し つ

、ビタミン B群
ぐん

、カリウム、カルシウム、

マグネシウム、鉄
てつ

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

む大豆
だ い ず

は、昔
むかし

か

ら日本
に ほ ん

人
じん

の健康
けんこう

を支
ささ

えてきました。 

日本
に ほ ん

ではよく、「ご飯
はん

とみそ汁
しる

」や「ご飯
はん

と納豆
なっとう

」など、お

米
こめ

のご飯
はん

と大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

の加工
か こ う

品
ひん

を一緒
いっしょ

に食
た

べます。これは

栄養
えいよう

面
めん

から見
み

てもとてもよいことなのです。お米
こめ

と大豆
だ い ず

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることで、お互
たが

いの足
た

りないところを補
おぎな

い

合
あ

ってくれています。 
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１０月に使用した食材の主な産地 

１ 

生姜 茨城 

人参 北海道 

ごぼう 青森 

小松菜 東京 

 

キャベツ 群馬 

ねぎ 青森 

にんにく 青森 

きゅうり 東京 

大根 北海道 

 

たまねぎ 北海道 

にら 栃木 

えりんぎ 長野 

もやし 茨城 

じゃがいも 北海道 


