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 大豆
だ い ず

はある作業
さぎょう

を加
くわ

えることで、さまざまな姿
すがた

に変身
へんしん

できます。例
たと

え

ば、大豆
だ い ず

を絞
しぼ

れば豆乳
とうにゅう

になります。さらに、その豆乳
とうにゅう

をにがりで固
かた

め

れば豆腐
と う ふ

に、熱
ねっ

してできた膜
まく

をすくえば湯葉
ゆ ば

になります。また、納豆
なっとう

菌
きん

で

発酵
はっこう

させれば納豆
なっとう

に、脱脂
だ っ し

大豆
だ い ず

を麹菌
こうじきん

で発酵
はっこう

させると醤油
しょうゆ

になります。

加工後
か こ う ご

の姿
すがた

からは想像
そうぞう

がつかないものも多
おお

いですが、もとは大豆
だ い ず

だった

食品
しょくひん

がたくさんあります。どれも日本人
にほんじん

の健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を支
ささ

えてい

ます。 

 栄養面
えいようめん

については、たんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。乾燥
かんそう

した大豆
だ い ず

だと、100gあたり約
やく

34g含
ふく

まれており、肉類
にくるい

よりも多
おお

くなっています。

（大豆
だ い ず

を 100gも食
た

べることは難
むずか

しいですが、比較
ひ か く

するために 100g

あたりで計算
けいさん

しています）。そのため、大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」とも呼
よ

ばれて

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豆
まめ

まきに加
くわ

え、豆
まめ

料
りょう

理
り

を食
た

べて

体
からだ

の中
なか

から鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、病
びょう

気
き

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

大豆
だいず

はさまざまな 姿
すがた

に変身
へんしん

します！ 


