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1人分  エネルギー：163kcal  蛋白質：12.2g  脂質：5.8ｇ  炭水化物13.0g 塩分1.2g 

★「えいようだより」は地階集団栄養指導室前及びポプラに置いてあります。ご自由にお持ちください★ 

作り方 

特集特集  大豆を取り入れよう!大豆を取り入れよう!      

今月のレシピ今月のレシピ今月のレシピ 大豆製品を取り入れよう! 豆腐と鶏の和風ハンバーグ  

材料（1人分）  

 ✍  大豆の成分を知る  

 ② その他の成分について 
 

大豆イソフラボン 
 

「骨の健康維持に役立つ」表示が許可された特定保健用 

 食品がある。 
 

 大豆オリゴ糖 
 

「おなかの調子を整える食品」として、大豆オリゴ糖 

 を関与成分とした特定保健用食品が許可されている。   

✍ 大豆の豆知識 
自給率：大豆の自給率は６％ サラダ油などの原料となる油糧用を除いて食品用に限ると２１％  ※平成２５年 

国産大豆の主な用途：①豆腐(５８％) ②納豆(１４％) ③味噌醤油(１０％) ④煮豆惣菜(９％)  ※平成２４年 

 
鉄分：牛乳 < 豆乳 

カルシウム：豆乳 < 牛乳 
納豆 

ビタミンB2、ビタミンK 増加 おから 
食物繊維豊富 

味噌、醤油 

発酵 

✍ 種類豊富な大豆の加工食品 

 煮る・絞る 
 固める  揚げる 

 表面膜を干す 
湯葉  凍→解凍→乾 高野豆腐 

豆腐 油揚げ 

A 

参考：国立健康・栄養研究所「健康食品」の安全性・有効性情報 HP 

参考：農林水産省 「大豆のホームページ」HP 

《調味料》 醤油6g、酒6g、みりん6g、砂糖1ｇ、片栗粉1ｇ 

タレに絡ませずにポン酢で

食べるのもおススメです。 

鶏挽肉  

木綿豆腐                   

玉葱  

卵    

パン粉       

食塩   

白こしょう         

30g 

30g 

20ｇ 

15ｇ 

3ｇ  

0.3g 

0.01g 

ゆで大豆100g中に占める各成分の割合(%) 

①「畑の肉」と呼ばれる大豆 

豆乳 

豆乳 

日本食品標準成分表2015年版(七訂) 

  ① ボウルに鶏挽肉、木綿豆腐、玉葱とAを入れ、なじむまで       

     しっかりこねる。  

  ② 俵型に成型し、3～4分焼くと焼き色がつく。両面焼き、弱火で   

    蓋をして5分程焼く。 

  ③ 調味料を合わせておき、中火にし、半量になるまで煮詰める。 
  ④ お好みで大根おろしをのせて、お皿に盛り付けたら完成。 

肉・魚・卵 等と同等に 

良質なたんぱく質源となる 


