
大
だい

豆
ず

ミートはお肉
にく

より
も消

しょう
費
ひ

期
き

限
げん

が長
なが

く、保
ほ

存
ぞん

が
しやすいから、
食
しょく

品
ひん

ロスを減
へ

ら
すことにつな
がるよ。

ママこれも

大
だい

豆
ず

なの？

肌
はだ

や髪
かみ

をきれいに保
たも

っ
たり、骨

ほね

を丈
じょう

夫
ぶ

にした
りするよ。

がん予
よ

防
ぼう

やコレステ
ロールを下

さ

げる働
はたら

きが
あるよ。

腸
ちょう

内
ない

菌
きん

の働
はたら

きを高
たか

め
て、おなかの調

ちょう

子
し

を整
ととの

えるよ。

大
だい
豆
ず
の芽

め
が出

で
ると…

大
だい
豆
ず
を早
はや
く収

しゅう
穫
かく
すると…

成
せい
長
ちょう
して乾

かん
燥
そう
したら…

大
だい
豆
ず
を

さらに
成
せい
長
ちょう
させる

加
か
工
こう
する

納
なっ

豆
とう

みそ

しょう油
ゆ

きなこ

豆
とう

乳
にゅう

大
だい

豆
ず

と聞
き

いて、みんなは何
なに

を思
おも

いうかべるかな?
大
だい

豆
ず

は古
ふる

くから日
に

本
ほん

で栽
さい

培
ばい

されている歴
れき

史
し

ある食
た

べ物
もの

で、
いろいろな形

かたち

で食
た

べられたり、使
つか

われたりしているよ。

変
へん

身
しん

上
じょう

手
ず

大豆な

大
だい

豆
ず

はさまざまな食
しょく

品
ひん

や調
ちょう

味
み

料
りょう

に加
か

工
こう

されることが多
おお

く、毎
まい

日
にち

の
食
しょく

事
じ

にいろいろな形
かたち

で登
とう

場
じょう

しているよ。大
だい

豆
ず

は生
なま

で食
た

べられない
から、蒸

む

したり、揚
あ

げたり、発
はっ

酵
こう

させたり、あらゆる工
く

夫
ふう

をしておい
しく食

た

べられているんだ。

大
だい

豆
ず

はマメ科
か

という植
しょく

物
ぶつ

で、私
わたし

たちが食
た

べているのは大
だい

豆
ず

の種
たね

の
部
ぶ

分
ぶん

なんだよ。大
だい

豆
ず

にはたんぱく質
しつ

や脂
し

質
しつ

、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

、ビタミン
などいろいろな栄

えい

養
よう

がふくまれているよ。

大
だい

豆
ず

ならではの
体
からだ

にいい成
せい

分
ぶん

大
だい

豆
ず

の栄
えい

養
よう

（100gあたり）

大
だい

豆
ず

を使
つか

って、お肉
にく

の味
あじ

や食
しょっ

感
かん

に近
ちか

づけた食
しょく

材
ざい

を「大
だい

豆
ず

ミート」や
「ソイミート」というよ。これから世

せ

界
かい

の人
じん

口
こう

がどんどん増
ふ

えると、牛
ぎゅう

肉
にく

や豚
ぶた

肉
にく

、とり肉
にく

などの食
しょく

料
りょう

が足
た

りなくなるかもしれないし、たくさんの
牛
うし

や豚
ぶた

などを育
そだ

てるためには、大
たい

量
りょう

のエサが必
ひつ

要
よう

になって、環
かん

境
きょう

をこわ
してしまう心

しん

配
ぱい

もあるよ。そこで、お肉
にく

のかわりとなる大
だい

豆
ず

ミートが注
ちゅう

目
もく

されているんだ。

大
だい

豆
ず

は健
けん

康
こう

にもいいし、地
ち

球
きゅう

の未
み

来
らい

のためにもとても大
たい

切
せつ

な食
しょく

材
ざい

だね。
大
だい

豆
ず

をはじめ、いろいろな食
た

べ物
もの

をバランスよく食
た

べて元
げん

気
き

に過
す

ごそう。

大
だい

豆
ず

だいずき〜

なんちゃって

今
きょう

日は

大
だい

豆
ず

づくしの

夕
ゆう

食
しょく

よ！

大
だい

豆
ず

からできている食
た

べ物
もの

1

どんな栄
えい

養
よう

が入
はい

っているの？2

大
だい

豆
ず

がお肉
にく

や魚
さかな

に変
へん

身
しん

する！？3

コラム

大
だい

豆
ず

を使
つか

った日
にち

用
よう

品
ひん

がある！？
大
だい

豆
ず

は食
た

べるだけではなく、クレヨンやキャンドル、洗
せん

剤
ざい

、植
しょく

物
ぶつ

油
ゆ

インキ（インク）などの日
にち

用
よう

品
ひん

にも使
つか

われているよ。例
たと

えば植
しょく

物
ぶつ

油
ゆ

インキは、大
だい

豆
ず

やココナッツなどの植
しょく

物
ぶつ

からとった油
あぶら

を原
げん

料
りょう

に
作
つく

られるよ。

  最
さい

近
きん

は、
白
しろ

身
み

魚
ざかな

やエビに
そっくりの「大

だい
豆
ず

を
使
つか

ったシーフード」も
あるよ。

この壁
かべ

新
しん

聞
ぶん

にも
大
だい

豆
ず

を使
つか

った植
しょく

物
ぶつ

油
ゆ

インキ（ベジタブルインキ）が
使
つか

われているよ！

一
いっ

般
ぱん

的
てき

な石
せき

油
ゆ

系
けい

 インキに比
くら

べて、
燃
も

やしたときに出
で

る
大
たい

気
き

汚
お

染
せん

となる成
せい

分
ぶん

が
少
すく

ないから環
かん

境
きょう

に
優
やさ

しいんだ。

大
だい
豆
ず
ミートを使

つか
ったハンバーグ 大

だい
豆
ず
を白

しろ
身
み
魚
ざかな
のように加

か
工
こう
したフライ

大
だい

豆
ず

油
あぶら

炒
い

り豆
まめ

おから

成
せい
長
ちょう
途
と
中
ちゅう
の大
だい
豆
ず
を収

しゅう
穫
かく

したものが枝
えだ
豆
まめ
だよ。

※最
さい
近
きん
は枝

えだ
豆
まめ
専
せん
用
よう
の

　品
ひん
種
しゅ
もあるよ。

高
こう

野
や

豆
どう

腐
ふ

（凍
こお

り豆
どう

腐
ふ

）

油
あぶら

揚
あ

げ

厚
あつ

揚
あ

げ

がんもどき

大
だい

豆
ず

は、お肉
にく

と
同
おな

じくらいの
たんぱく質

しつ
が入

はい
って

いるんだって。

第
だい

768号
ごう

「給
きゅう

食
しょく

」で食
た

べ物
もの

の栄
えい

養
よう

を
しょうかいしているから
ホームページを見

み
てね！

たんぱく質
しつ

33.8g

灰
かい

分
ぶん

 4.7g

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

29.5g

脂
し

質
しつ

19.7g

水
すい

分
ぶん

12.4g

大
だい

豆
ず

を生
なま

で
食
た

べるとお腹
なか

を
こわすから、必

かなら
ず

調
ちょう

理
り
して食

た
べよう。

豆
とう

腐
ふ

大
だい

豆
ず

サポニン

大
だい

豆
ず

オリゴ糖
とう

大
だい

豆
ず

イソフラボン

大
だい

豆
ず

レシチン

身
み

のまわりで大
だい

活
かつ

躍
やく！

S
エス

D
ディー

G
ジー

s
ズ
の

目
もく

標
ひょう

の達
たっ

成
せい

にも
つながるよ。

この
マークが目

め
印
じるし

！

大
だい

豆
ず

枝
えだ

豆
まめ

大
だい

豆
ず

もやし
収
しゅう
穫
かく
した大

だい
豆
ず

大
だい

豆
ず

はこのように姿
すがた

を変
か

えている
よ！

大
だい

豆
ず

ミート

湯
ゆ

葉
ば

写真提供：株式会社ニチレイフーズ 写真提供：日本ハム株式会社

体
からだ

を動
うご

かしたり、もの
を考

かんが

えたりする力
ちから

を
サポートするよ。

もやしのナムル

出典：日本食品標準成分表2015年版・七訂（国産・黄大豆・乾）より

食
た

べられるのに、
たくさんの食

た
べ物

もの
が

 捨
す

てられてしまっているよ。
（これを食

しょく
品
ひん

ロスというよ）

だい　　　　　　　　　  ず

乾
かん
そうした大

だい
豆
ず
を

水
みず
にひたして、光

ひかり
を

当
あ
てずに成

せい
長
ちょう

させるよ。

　　　　　　　
このかべ新聞は、

環境にやさしい植物油インキで印刷しています。 次
じ

号
ごう

は「骨
ほね

」だよ！お楽
たの

しみに！おもな参考文献 ＊1月
がつ

1
つい

日
たち

発
はっ

行
こう

予
よ

定
てい

ホームページでもしょうかいしているよ！第772号

大
だい

豆
ず

2023年11月1日発行

※お客さまの個人情報は、当社事業に付随する業務を行うために必要な範囲内において利用させていただき、適切に管理いたします。※当選者の発表はプレゼントの発送をもって代えさせていただきます。

http://www.chuden.co.jp/kids/denkipaper/

してね。ちゅうでん壁新聞  クイズ で

前
ぜん

号
ごう

のクイズ  「宝
ほう

⽯
せき

の王
おう

様
さま

」と呼
よ

ばれている
　　　　　　  宝

ほう

⽯
せき

はどっちかな？
答
こた

え＝ ②ダイヤモンド

大
だい

豆
ず

を使
つか

って、お肉
にく

の味
あじ

や
食
しょっ

感
かん

に近
ちか

づけた食
しょく

材
ざい

はどっち？
①大

だい

豆
ず

ミート
②がんもどき

ヒントは、必
かなら

ずこの新
しん

聞
ぶん

のどこかに書
か

いてあるから、よ〜く見
み

てね！

答
こた

 え

問
もん

 題
だい

ホームページからも応
おう

募
ぼ

できるよ。

はがきの応
おう

募
ぼ

方
ほう

法
ほう

次
つぎ

のあて先
さき

に、①〜⑤を記
き

入
にゅう

して送
おく

ってね。
※①の学

がっ
校
こう

名
めい

は「○○市
し
（町

ちょう
村
そん

）立
りつ

○○小
しょう

学
がっ

校
こう

」と必
かなら

ず

　書
か

いてね。（例
れい

）名
な

古
ご

屋
や

市
し

立
りつ

 中
ちゅう

電
でん

小
しょう

学
がっ

校
こう

〒461-868063円 ④
ク
イ
ズ
の
答
え

⑤
特
集
に
関
す
る

　
感
想
や
イ
ラ
ス
ト

　
も
、か
い
て
ね

うら面
めん

表
おもて

面
めん

中
部
電
力

ち
ゅ
う
で
ん
壁
新
聞
係

①
学
校
名
　
　

②
学
年
・
組  

③
名
前

しめ切
き

り：2023年
ねん

12月
がつ

1
とお

0日
か

　図と書しょ
カードは2023年

ねん
12月

がつ
28日

にち
までに校

こう
長
ちょう
先
せん
生
せい
あてに送

おく
ります。

クイズに正
ただ

しく答
こた

えた人
ひと

の中
なか

から抽
ちゅう

選
せん

で30名
めい

と、イラストや感
かん

想
そう

をかいてくれた
人
ひと

で本
ほん

紙
し

やホームページの「みんなのおたよりコーナー」でしょうかいされた人
ひと

には、「図
と

書
しょ

カード」をプレゼントするよ。 
図書カード

こた

あクイズに答えてプレゼントを当てよう！
せい かい

イラストを
かいてくれたお友

とも

達
だち

愛
あい

知
ち

県
けん

 本
ほん

郷
ごう

小
しょう

学
がっ

校
こう

5年
ねん

生
せい

のお友
とも

達
だち

愛
あい

知
ち

県
けん

 本
ほん

郷
ごう

小
しょう

学
がっ

校
こう

3年
ねん

生
せい

のお友
とも

達
だち

愛
あい

知
ち

県
けん

 港
こう

西
せい

小
しょう

学
がっ

校
こう

1年
ねん

生
せい

のお友
とも

達
だち

愛
あい

知
ち

県
けん

 御
ご

器
き

所
そ

小
しょう

学
がっ

校
こう

1年
ねん

生
せい

のお友
とも

達
だち

愛
あい

知
ち

県
けん

 御
ご

器
き

所
そ

小
しょう

学
がっ

校
こう

3年
ねん

生
せい

のお友
とも

達
だち

してね。で

今までのテーマも見られるよ。

ちゅうでん壁新聞
いま み

担当 ： 小椋

「大豆まるごと図鑑 すがたをかえる大豆」国分牧衛 監修（株式会社金の星社）、「育てよう！食べよう！野菜づくりの本2 大豆・落花生・さやいんげん」こどもくらぶ著、
小菅知三 監修（株式会社ポプラ社）、「図解入門 よくわかる最新代替肉の基本と仕組み」齋藤勝裕 著（株式会社秀和システム）、農林水産省ホームページ

「電気こどもシリーズ ちゅうでん壁新聞」
は、次代を担う子どもたちに、エネルギー
や科学などに興味をもち、「学ぶ楽しさ」を
知ってもらうことを目的に、1951年の会社
創立以来発行している小学校壁新聞です。
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