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「畑の肉」と呼ばれるほどで、成長期に重要な栄養源になります。

給食「豆」知識

大豆はお米と同様に大切にされ、節分の豆まきだけでなく、

豆腐や納豆などさまざまな加工品の原料として、日本の文化

と豆は密接な関りがあります。

カルシウム

大豆や大豆加工品にはカルシウムが多く、骨の健康に役立ちま

す。

食物せんいがたっぷり

大豆などの豆類には食物せんいが豊富です。腸や血管の健康

を保つのに役立ちます。

健康づくりに役立ついろいろな栄養素

このほか健康づくりに大切なビタミンB１やE、鉄、マグネシウム、

亜鉛も多く含みます。大豆レシチンには動脈硬化の予防効果も

期待されています。


