
　

　大豆
だ い ず

は変身
へんしん

上手
じょうず

！豆腐
と う ふ

、納豆
なっとう

、しょうゆ、みそ、きな粉
こな

・・・、これらはみんな大豆
だ い ず

から作
つ く

られています。

大豆
だ い ず

にはたんぱく質
しつ

、脂質
し し つ

、ビタミンB１やビタミンE、鉄
てつ

など、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

がしっかりと含
ふく

まれて

います。大豆
だ い ず

からつくられる食
た

べ物
もの

は、ほかにどんなものがあるのかな？
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　２月
がつ

3日
か

は「立春
りっしゅん

」です。暦
こよみ

の上
う え

では春
はる

を迎
むか

えますが、まだまだ寒
さ む

さが厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

きます。

寒
さむ

さに負
ま

けないように、そして健康
けん こ う

に過
す

ごすためにも無病
むび ょ う

息災
そ く さ い

を願
ねが

って豆
まめ

まきをしましょう。


