
 

がつ  きゅう しょく 

給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

の様
よう

子
す

を見
み

ていると、姿
し

勢
せい

が悪
わる

かったり、ひじをついていたり、お

箸
はし

を正
ただ

しく使
つか

えていないなど、気
き

になる食
た

べ方
かた

をしている人
ひと

を見
み

かけます。食
しょく

事
じ

のマナーを守
まも

ることは、周
まわ

りの人
ひと

への思
おも

いやりと、自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の健
けん

康
こう

にもつな

がります。きちんとできているか見
み

直
なお

してみましょう。 

 

豆
まめ

は、日
ひ

ごろの食
しょく

生
せい

活
かつ

で不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

んでおり、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

や、健
けん

康
こう

な体
からだ

づくりに役
やく

立
だ

ちます。また、日
に

本
ほん

では、お米
こめ

とともに古
ふる

く

から大
たい

切
せつ

に食
た

べられてきた食
しょく

品
ひん

でもあります。そんな豆
まめ

の魅
み

力
りょく

を紹
しょう

介
かい

します。 

豆
まめ

類
るい

は、体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

や、おなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

える食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

んでいます。特
とく

に大
だい

豆
ず

は、たんぱく質
しつ

や脂
し

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むことから、「畑
はたけ

の肉
にく

」とも呼
よ

ばれます。また、豆
まめ

の種
しゅ

類
るい

によって異
こと

なりますが、ビタミンＢ群
ぐん

や、

鉄
てつ

、カルシウムなど、成
せい

長
ちょう

期
き

に欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

も含
ふく

んでおり、積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりた

い食
しょく

品
ひん

です。 

 

 

豆
まめ

はマメ科
か

の植
しょく

物
ぶつ

の種
しゅ

子
し

のことで、世
せ

界
かい

で食
しょく

用
よう

とされている豆
まめ

は約
やく

70～80種
しゅ

類
るい

に上
のぼ

ります。乾
かん

燥
そう

させることで長
なが

く保
ほ

存
ぞん

できるのが魅
み

力
りょく

です。また、さまざまに形
かたち

を変
か

えて利
り

用
よう

されています。 

急
きゅう

に直
なお

すことは難
むずか

しいですが、毎日
まいにち

少
すこ

しずつ意識
い し き

することで、 

よい姿勢
し せ い

で食
た

べるクセをつけていきましょう。 

自分
じ ぶ ん

が思
おも

っている以上
いじょう

に周
まわ

りから見
み

られているものですよ。 


