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 ２月は暦の上では春ですが、まだまだ寒い日が続きます。寒く乾燥していると風邪 

やインフルエンザなどにかかりやすくなります。体力をつけるためにも、しっかり「食 

べる、運動をする、睡眠をとる」ことを意識して、元気に過ごしましょう。 

 
 

なぜ節分の日に大豆をまくの？ 

 節分といえば豆まき。節分に豆をまく習慣は室町時代からはじまったとされていま

す。「おには～そと ふくは～うち」のかけ声とともに豆をまくのは、豆に「霊力」を

もって、災いをはらう意味があるからだそうです。また、地域によっては豆を年齢の数

だけ食べる（または年齢の数に 1つ加える）と病気にかからないともいわれています。 

  

 今年の節分は２月３日です。給食では「節分豆」が登場します。 

 
 

大豆に含まれる主な栄養素 

大豆は「畑の肉」といわれるほどたんぱく質が豊富で、その他にも脂質、ビタミン類、

ミネラルを豊富に含んでいます。特にたんぱく質を構成するアミノ酸のうち、体内でつ

くることのできない必須アミノ酸のリジンを多く含んでいます。リジンは穀物には少

なく、大豆や大豆製品に多いことから一緒に食べるとバランスがよくなります。ご飯と

みそ汁（味噌や豆腐の材料は大豆です）の組み合わせは理にかなっているといえます。 

 

大豆から作られる食べ物 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

知っていますか？枝豆と大豆の関係 
枝豆は、大豆をまだ熟していない若いうちに収穫したものです。栄養価は大豆より 

低くなりますが、大豆にはほとんど含まれていないビタミンＣやビタミンＡが多 

く含まれています。また、塩分を排出するカリウムが多いという特徴があります。 

食料自給率について考えよう 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

世界の食料自給率くらべ 
 

 アメリカ     フランス      ドイツ     日本    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日本の食料自給率（カロリーベース）は、38％です。世界の食料自給率をくら

べてみると、日本は先進国の中でも最低水準です。 
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食料自給率とは、国

内で消費される食品が

国内生産でどのくらい

まかなえるかを示した

ものです。日本は、外

国から多くの食品を輸

入しており、品目別で

みると、国産品でまか

なえているのは主食の

米だけです。 
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