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　岐
ぎ

阜
ふ

県
けん

ＪＡグループでは、平
へい

成
せい

12年
ねん

度
ど

から県
けん

内
ない

各
かく

地
ち

域
いき

で「まめなかな運
うん

動
どう

」に取
と

り組
く

んで

います。これは、岐
ぎ

阜
ふ

県
けん

ならではの運
うん

動
どう

です。

　自
じ

給
きゅう

率
りつ

の低
ひく

い「大
だい

豆
ず

(まめ)」に着
ちゃく

目
もく

し、その栽
さい

培
ばい

・収
しゅう

穫
かく

・加
か

工
こう

の体
たい

験
けん

を通
つう

じて、「食
しょく

」のあり方
かた

や

「農
のう

」の大
たい

切
せつ

さを見
み

直
なお

すとともに、安
あん

心
しん

して暮
く

らせる地
ち

域
いき

づくりをめざそうと「まめなかな

（お元
げん

気
き

ですか）？」をあい言
こと

葉
ば

におこなっています。

　日
に

本
ほん

の食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

(カロリーベース)は、先
せん

進
しん

国
こく

最
さい

低
てい

水
すい

準
じゅん

の37％(令
れい

和
わ

2年
ねん

度
ど

)。100ｍ走
そう

に

たとえると、日
に

本
ほん

の食
た

べ物
もの

では37ｍしか走
はし

れず、残
のこ

りの63ｍは外
がい

国
こく

の食
た

べ物
もの

にたよっている

ということになります。さらに岐
ぎ

阜
ふ

県
けん

だけでみると、それを下
した

回
まわ

る25％(令
れい

和
わ

元
がん

年
ねん

度
ど

)です。

　この運
うん

動
どう

をきっかけに、食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

の問
もん

題
だい

を知
し

り、地
じ

元
もと

でとれたものをその地
ち

域
いき

で消
しょう

費
ひ

する

「地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

」や、食
た

べ物
もの

のムダをなくす「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

」に取
と

り組
く

んでくれるとうれしいです。

みんなでいっしょに取
と

り組
く

もう！ まめ菜
な

ちゃん

まめたくん

楽
たの

しく学
まな

び、育
そだ

て、食
た

べる！！

ソイくん

みのりくん

さやちゃん

ワンポイントクイズ１→A

クイズ の答
こた

え

目
もく

　 次
じ

「はじめまして ！ まめなかな？」 「大
だい

豆
ず

博
はかせ

士になろう」

「大
だい

豆
ず

を育
そだ

ててみよう」

「大
だい

豆
ず

を食
た

べよう」

「君
きみ

たちどこから来
き

たの？」

「大
だい

豆
ず

は変
へん

身
しん

上
じょう

手
ず

！！」

「選
えら

ぼう！ “国
こく

産
さん

”“地
じ

元
もと

産
さん

”」

裏
うら

表
びょう

紙
し みんなでいっしょに取

と

り組
く

もう！ 「まめなかな運
うん

動
どう

」／／クイズの答
こた

え

ワンポイントクイズ2→B

ワンポイントクイズ3 ①→B　②→C
大
だ い

豆
ず

の豆
まめ

知
ち

識
しき

クイズ　見
み

習
なら

い→A　研
けん

究
きゅう

者
しゃ

→A　博
はかせ

士→C　仙
せん

人
にん

→B

虫
む し

食
く

いクイズ　A→炒
い

る　B→くだく　C→あげる　D→しぼる

E→固
かた

める　F→加
か

熱
ねつ

する　G→発
はっ

酵
こう

させる

ぼくたちのことを
もっと知

し

ってくれると
うれしいなぁ♪

大
だい

豆
ず

の知
ち

識
しき

が
もりだくさん！

クイズにもチャレンジしてみてね！

大
だい

豆
ず

まめなかなブック

岐
ぎ

阜
ふ

県
けん

JAグループの

公
こう

式
しき

サイトへアクセス！

岐
ぎ

阜
ふ

県
けん

JAグループの公
こう

式
しき

サイトでは、

冊
さっ　し

子やリーフレット、動
どう

画
が

などの食
しょく

農
のう

教
きょう

育
いく

コンテンツを公
こう

開
かい

中
ちゅう

！

「食
しょく

農
のう

教
きょう

育
いく

」のメニューから

ご覧
らん

いただけます



はじめまして！まめなかな？

みのりくんとさやちゃんは
同
おな

じ学
がっ

校
こう

に通
かよ

うクラスのお友
とも

達
だち 2

ふたり

人は給
きゅう

食
しょく

の時
じ

間
かん

が
大
だい

好
す

きなんです

こうして大
だい

豆
ず

３きょうだいと
友
とも

達
だち

になった
みのりくんとさやちゃんは
大
だい

豆
ず

のことをもっと知
し

りたいと
思
おも

うようになります

大
たい

切
せつ

な友
とも

達
だち

のことを知
し

る
おいしい楽

たの

しい毎
まい

日
にち

の
はじまりはじまり～！

どこからか
かわいい声

こえ

が
聞
き

こえてきました

おなかすいた〜

ペコペコだ〜

さやちゃん

何
なに

か言
い

った？
ううん

いただきますって

言
い

っただけよ

給
きゅう

食
しょく

が

しゃべった・・・？

よろしくね！
かわいいお友

とも

達
だち

が

できたね！

いただきまーす！

まめなかな?まめなかな?

早
はや

く

食
た

べたいね

たくさん

食
た

べて

ほしいなあ

ぼくらのこと

知
し

ってる？

ぼくらとぼくらと

友友
とも

達達
だち

になってよ！になってよ！

おいしいよ〜

みのりくん さやちゃん

まめたくん ソイくんまめ菜
な

ちゃん



1
Step

ワンポイントクイズ 1

A B

Q A

3

大豆１００ｇ

約３７２キロカロリー

ワンポイントクイズ2

？

?
?

?

63%37%

4

し

まめ　　ち　　　しきだい　　ず

大
だい

豆
ず

博
はかせ

士 に なろう
　このコーナーでは、大

だい

豆
ず

の歴
れき

史
し

や大
だい

豆
ず

にふくまれる栄
えい

養
よう

素
そ

、大
だい

豆
ず

についてのさまざまな

豆
まめ

知
ち

識
しき

を知
し

ることができるよ！

　大
だい

豆
ず

の先
せん

祖
ぞ

は野
や

生
せい

のツルマメという植
しょく

物
ぶつ

だよ。大
だい

豆
ず

に比
くら

べて、茎
くき

はツルのような形
かたち

で、

子
し

実
じつ

(豆
まめ

)は黒
くろ

や茶
ちゃ

色
いろ

で小
ちい

さいことがとくちょう。

見
み

た目
め

はちがうけれど、どちらもダイズ属
ぞく

ソヤ

亜
あ

属
ぞく

という同
おな

じ種
しゅ

類
るい

の植
しょく

物
ぶつ

の仲
なか

間
ま

だよ。今
いま

から

数
すう

千
せん

年
ねん

以
い

上
じょう

も前
まえ

に、古
こ

代
だい

中
ちゅう

国
ごく

で野
や

生
せい

のツル

マメの中
なか

から大
おお

きな豆
まめ

を選
えら

んで育
そだ

てるうちに、

大
だい

豆
ず

が生
う

まれたのではないかといわれている

んだ。

　その後
ご

、大
だい

豆
ず

は東
ひがし

アジアや東
とう

南
なん

アジアへ。

日
に

本
ほん

では1700年
ねん

以
い

上
じょう

前
まえ

の縄
じょう

文
もん

時
じ

代
だい

の遺
い

跡
せき

から、炭
すみ

になった大
だい

豆
ず

が発
はっ

掘
くつ

されているんだ。

作
さく

物
もつ

としての栽
さい

培
ばい

が始
はじ

まったのは弥
やよい

生時
じ

代
だい

に

なってからなんだって。

大
だい

豆
ず

の豆
まめ

知
ち

識
しき

クイズにチャレンジしてみよう。

みんなはどのレベルまで答
こた

えられるかな？
※答えは裏表紙を確認してね

見
み

習
なら

いレベル 研
けん

究
きゅう

者
しゃ

レベル

食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

とは?

約
やく

大
だい

豆
ず

日
に

本
ほん 外

がい

国
こく

博
はかせ

士レベル 仙
せん

人
にん

レベル

こんな成
せい

分
ぶん

も！！

豆
まめ

知
ち

識
しき

その 豆
まめ

知
ち

識
しき

その 

ご当
とう

地
ち

クイズ その ご当
とう

地
ち

クイズ その 

１ 2

1 2

大
だい

豆
ず

が活
かつ

躍
やく

する行
ぎょう

事
じ

は

次
つぎ

のうちどれかな？

日
に

本
ほん

で食
た

べられる大
だい

豆
ず

のうち、

国
こく

内
ない

で作
つく

られている割
わり

合
あい

はどのくらいかな？

岐
ぎ

阜
ふ

県
けん

で１年
ねん

に

収
しゅう

穫
かく

される大
だい

豆
ず

の量
りょう

は、

およそどのくらいかな？

岐
ぎ

阜
ふ

県
けん

で作
つく

られている

大
だい

豆
ず

の品
ひん

種
しゅ

で１番
ばん

多
おお

い

ものはどれかな？

大
だい

豆
ず

の歴
れき

史
し

大
だい

豆
ず

の栄
えい

養
よう

素
そ

ヒント！

豆
まめ

には

「魔
ま

滅
め

＝魔
ま

(悪
わる

いもの)を滅
めっ

する(なくす)」

力
ちから

があるといわれているよ
ヒント！

日
に

本
ほん

の食
た

べ物
もの

全
ぜん

体
たい

の

自
じ

給
きゅう

率
りつ

(食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

)は

37％だよ

ヒント！

オスのアフリカゾウ

465頭
とう

分
ぶん

くらいの

重
おも

さかな

ノーヒントで

がんばってみよう！

A.2月
がつ

の「節
せつ

分
ぶん

」

A.タチナガハ

A.6％

A.120トン

B.1,020トン

C.3,020トン
B.21％

C.37％

B.7月
がつ

の「七
たなばた

夕」

B.フクユタカ

C.12月
がつ

の
「クリスマス」

C.キヨミドリ

※令和2年度データ、カロリーベース計算、食用(油用ふくむ)
出典：農林水産省HP「知ってる？日本の食料事情」より ※令和2年度データ、カロリーベース計算

※令和3年度データ
出典：東海農政局HP
　　 「令和3年産大豆市町村別収穫量(東海3県)」より

出典：日本食品標準成分表2020年版(八訂)
　　 (豆類/だいず/［全粒・全粒製品］/全粒/
　　  国産/黄大豆/乾)

どちらが大
だい

豆
ず

かな？
たんぱく質

しつ

たっぷりの大
だい

豆
ず

は、

畑
はたけ

の何
なに

と呼
よ

ばれているかな？

ヒント：もう一
いっ

方
ぽう

はツルマメだよ！
※答えは裏表紙を確認してね

※答えは裏表紙を確認してね

食
た

べ物
もの

には自
じ

分
ぶん

たちの国
くに

で

作
つく

られているものと、外
がい

国
こく

から

取
と

り寄
よ

せているものがある。

その食
た

べ物
もの

全
ぜん

体
たい

のうち、国
こく

内
ない

で作
つく

られている割
わり

合
あい

のことを

食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

という。

　筋
きん

肉
にく

や骨
ほね

、かみの毛
け

やつめなど、

体
からだ

のいろいろな部
ぶ

分
ぶん

をつくる。

　炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

には糖
とう

質
しつ

と食
しょく

物
もつ

せんいの２種
しゅ

類
るい

がある。糖
とう

質
しつ

は頭
あたま

（脳
のう

）や体
からだ

をはたらかせる

エネルギーになり、食
しょく

物
もつ

せんいは体
からだ

の中
なか

を

そうじしながら移
い

動
どう

し、よいうんちを出
だ

す

手
て

助
だす

けをする。

　体
からだ

の中
なか

で燃
も

えてエネルギーになる。

　ビタミンとミネラル(無
む

機
き

質
しつ

)がふくまれる。

ビタミンではB1、Eなど、ミネラルではカリウム、

リン、カルシウム、マグネシウムなどが多
おお

く

ふくまれている。

レシチン、イソフラボン、サポニンなど健
けん

康
こう

によいと

される成
せい

分
ぶん

もふくまれる。

A.魚
さかな

B.肉
にく

C.卵
たまご

たんぱく質
しつ

 約
やく

３３．８ｇ 炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

 約
やく

２９．５ｇ

げんき！

脂
し

質
しつ

 約
やく

１９．７ｇ

灰
かい

分
ぶん

 約
やく

4.7ｇ

水
すい

分
ぶん

 約
やく

12.4ｇ



ある日
ひ

の学
がっ

校
こう

の帰
かえ

り道
みち

・・・

大
だい

豆
ず

3きょうだいに大
だい

豆
ず

の種
たね

をもらった
みのりくんとさやちゃんは
大
だい

豆
ず

作
づく

りに挑
ちょう

戦
せん

することに！
新
あたら

しいお友
とも

達
だち

に出
で

会
あ

えるといいですね♡

そういえば

君
きみ

たちってどこから

やって来
き

たの？

そうなんだ！

みんな長
なが

い

時
じ

間
かん

をかけて

大
たい

切
せつ

に育
そだ

てて

もらったのね！ 

ぼくらは

農
のう

家
か

さんのおかげで

友
とも

達
だち

になれたんだね！

わたしたちも

大
だい

豆
ず

を育
そだ

ててみたら

もっとたくさんの

お友
とも

達
だち

ができるかな？

わあ
ありがとう！ 大

たい

切
せつ

に育
そだ

てるね♪

確
たし

かこのあたりの畑
はたけ

の農
のう

家
か

さんに

育
そだ

ててもらったんだよ

春
はる

に種
たね

をまいて

苗
なえ

を育
そだ

てて

大
おお

きくなってきたら畑
はたけ

をしっかり耕
たがや

すんだ

夏
なつ

ごろには

うすい紫
むらさき

色
いろ

の小
ちい

さな花
はな

が咲
さ

いて

そのあと小
ちい

さなサヤが

ついたら虫
むし

に食
た

べられない

ように守
まも

って

秋
あき

夏
なつ

春
はる

秋
あき

には

おいしい枝枝
えだ

豆豆
まめ

になるの

枝
えだ

豆
まめ

をじっくり熟
じゅく

して

乾
かん

燥
そう

させると

大大
だい

豆豆
ず

になるんだよ

農
のう

家
か

さんはみんなに

笑
え

顔
がお

と元
げん

気
き

を

届
とど

けるために

ぼくたちを一
いっ

生
しょう

けん命
めい

育
そだ

ててくれたんだ

そんな

農
のう

家
か

さんの願
ねが

いが

ぼくらを妖
よう

精
せい

に

してくれたのかも！

耕
たがや

した土
つち

は

株
かぶ

の根
ね

元
もと

にもられるよ

君
きみ

たちどこから来
き

たの？



2
Step

87

9 10

4 5

40cm

30cm

20cm

15cm

ワンポイントクイズ3

大
だい

豆
ず

を 育
そだ

ててみよう
　種

たね

を植
う

えてから大
だい

豆
ず

になるまでの成
せい

長
ちょう

の様
よう

子
す

と、それぞれの時
じ

期
き

のお世
せ

話
わ

の仕
し

方
かた

を

紹
しょうかい

介するよ。

栽
さい

培
ばい

の計
けい

画
かく

と準
じゅん

備
び

畑
はたけ

を耕
たがや

す 種
たね

をまく

芽
め

を守
まも

る 苗
なえ

をまびく／畑
はたけ

の手
て

入
い

れをする(1回
かい

目
め

)

熟
じゅく

した豆
まめ

「大
だい

豆
ず

」を収
しゅう

穫
かく

する枝
えだ

豆
まめ

を収
しゅう

穫
かく

する虫
むし

からサヤを守
まも

る新
しん

芽
め

をつむ／
畑
はたけ

の手
て

入
い

れをする(2回
かい

目
め

)
開
かい

花
か

した株
かぶ

に
水
みず

を多
おお

めにやる

経
けい

過
か

時
じ

期
き

４月
がつ

5月
がつ

種
たね

まき 2 〜 3 日
にち

4 〜 6 日
にち

1 週
しゅう

間
かん

2 〜 3 週
しゅう

間
かん

1 か 月
げつ

2 か 月
げつ

2 か 月
げつ

半
はん

3 か 月
げつ

半
はん

〜 4 か 月
げつ

4 か 月
げつ

半
はん

〜 5 か 月
げつ

半
はん

1
とおか

0 日

6月
がつ

8月
がつ

7月
がつ

9月
がつ

10月
がつ

11月
がつ

〜 〜

〜

〜

〜 〜 〜

①大
だい

豆
ず

の根
ね

の根
こん

粒
りゅう

にすみつく根
こん

粒
りゅう

菌
きん

は、大
だい

豆
ず

の成
せい

長
ちょう

に必
ひつ

要
よう

な

あるものの吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

けてくれているよ。それは次
つぎ

のうち何
なに

かな？

②熟
じゅく

す前
まえ

の大
だい

豆
ず

は、何
なん

と呼
よ

ばれるかな？

A.酸
さん

素
そ

　B.チッ素
そ

　C.二
に

酸
さん

化
か

炭
たん

素
そ A.小

あずき

豆　B.大
だい

根
こん

　C.枝
えだ

豆
まめ

プランターや植
う

え木
き

ばち

でも育
そだ

てられるよ！

肥
ひ

料
りょう

を混
ま

ぜた土
つち

を入
い

れ、

畑
はたけ

と同
おな

じように植
う

えてね。

子
し

葉
よう

子
し

葉
よう 子

し

葉
よう

根
こん

粒
りゅう

葉
は

根
ね

茎
くき

の先
さき

っぽの新
しん

芽
め

を

手
て

でつまみ、芽
め

のつけ

根
ね

からハ サミで 切
き

り

落
お

とす。

口
くち

の針
はり

で豆
まめ

の水
すい

分
ぶん

を

吸
す

ったり、葉
は

を食
た

べたり

する。

ビニールシートの上
うえ

で、

株
かぶ

を棒
ぼう

でたたいたり、

よごれていないくつを

はいてふんだりすると、

サヤが割
わ

れて熟
じゅく

した豆
まめ

が

出
で

てくるよ。

❾の後
あと

から

➓までの間
あいだ

は、

土
つち

が乾
かん

燥
そう

したら

水
みず

やりを！

ア ー チ 型
がた

の ス

チールパイプを

立
た

て、寒
かん

冷
れい

紗
しゃ

を

かけ、石
いし

などで

重
おも

しをする。 育
そだ

ちのよい苗
なえ

育
そだ

ちの悪
わる

い苗
なえ

は、

根
ね

元
もと

から切
き

り取
と

る。

　このページを参
さん

考
こう

に、どの時
じ

期
き

に

どんな作
さ

業
ぎょう

をするのか、計
けい

画
かく

を立
た

てる。

　 栽
さい

培
ばい

する 畑
はたけ

を 決
き

め 、大
だい

豆
ず

の 種
たね

(豆
まめ

)・農
のう

具
ぐ

(スコップやクワ)・肥
ひ

料
りょう

・苗
なえ

を

守
まも

る道
どう

具
ぐ

(寒
かん

冷
れい

紗
しゃ

・スチールパイプ)

などを準
じゅん

備
び

する。

　 種
たね

まきの 2週
しゅう

間
かん

前
まえ

におこなう。

土
つち

に肥
ひ

料
りょう

を混
ま

ぜながらスコップなど

で15㎝ほどの深
ふか

さまで耕
たがや

す。耕
たがや

し

終
お

わったら「うね」を作
つく

る。

　うねに深
ふか

さ３㎝ほどの穴
あな

をあけ、種
たね

を

３～４つぶずつ入
い

れて、やさしく土
つち

を

かぶせる。15㎝ほど間
かん

隔
かく

をあけてまく。

まき終
お

わったら水
みず

をやる。

　 大
だい

豆
ず

の 芽
め

は 鳥
とり

の

大
だい

好
こう

物
ぶつ

。食
た

べられない

ように鳥
とり

よけをする。

　❹ ～ ❻ の 時
じ

期
き

は、

土
つち

が乾
かん

燥
そう

したら水
みず

やり

をする。

《鳥
とり

よけ例
れい

：寒
かん

冷
れい

紗
しゃ

でおおう》

《新
しん

芽
め

のつみ方
かた

》 《カメムシ》

《うねの作
つく

り方
かた

》

茎
くき

がのびて葉
は

が増
ふ

える 花
はな

が咲
さ

く サヤがふくらむ 枝
えだ

豆
まめ

がなる

大
だい

豆
ず

がとれた！

枝
えだ

豆
まめ

が熟
じゅく

して

大
だい

豆
ず

になる

芽
め

が出
で

る

葉
は

が出
で

る
葉
は

がひらく

《まびき》

《培
ばい

土
ど

》

　同
おな

じ時
じ

期
き

に畑
はたけ

の手
て

入
い

れを

する。うねとうねの間
あいだ

を耕
たがや

し、

土
つち

の中
なか

の空
くう

気
き

や水
みず

の通
とお

りをよ

くする(中
ちゅう

耕
こう

)。耕
たがや

した土
つち

は株
かぶ

の

根
ね

元
もと

にもる(培
ばい

土
ど

)。これらの

手
て

入
い

れで雑
ざっ

草
そう

も取
と

りのぞける。

　苗
なえ

から本
ほん

葉
よう

が３～４枚
まい

出
で

てきたら、1つの穴
あな

から出
で

た苗
なえ

のうち

育
そだ

ちのよい苗
なえ

を２本
ほん

選
えら

び、残
のこ

りは根
ね

元
もと

から切
き

り取
と

る。

※1 本
ほん

葉
よう

・・・３枚
まい

の葉
は

(小
しょう

葉
よう

)からなる

　葉
は

が落
お

ちて茎
くき

が茶
ちゃ

色
いろ

く枯
か

れてきたら、株
かぶ

の根
ね

元
もと

を持
も

って引
ひ

きぬく。根
ね

を切
き

り落
お

としてひもで

結
むす

んで束
たば

にし、雨
あめ

にぬれない場
ば

所
しょ

で2週
しゅう

間
かん

ほど乾
かん

燥
そう

させる。株
かぶ

をゆらしてサヤの中
なか

で豆
まめ

が動
うご

く

音
おと

が聞
き

こえたら、豆
まめ

を取
と

り出
だ

せる合
あい

図
ず

。

※3 屋
おく

外
がい

で干
ほ

す場
ば

合
あい

、雨
あめ

の日
ひ

はビニールシートなどで雨
あめ

よけをする

　枝
えだ

豆
まめ

の収
しゅう

穫
かく

時
じ

期
き

は、開
かい

花
か

後
ご

40～50日
にち

が

目
め

安
やす

。サヤの外
そと

側
がわ

から見
み

て、中
なか

の豆
まめ

が丸
まる

く

ふくらんでいたら収
しゅう

穫
かく

時
どき

。おくれると豆
まめ

が

どんどん固
かた

くなるので、その場
ば

合
あい

は大
だい

豆
ず

に！

※2 豆
まめ

がふくらんだサヤから順
じゅん

にハサミで切
き

り

取
と

るか、株
かぶ

を根
ね

元
もと

から引
ひ

きぬいて収
しゅう

穫
かく

する

　サヤがふくらみはじめると豆
まめ

を食
た

べる

カメムシ などの 害
がい

虫
ちゅう

が 集
あつ

まってくる。

見
み

つけたら割
わ

りばしなどを使
つか

って取
と

り

のぞく。

　大
だい

豆
ず

は上
うえ

にのびる植
しょく

物
ぶつ

。本
ほん

葉
よう

が5枚
まい

ほど

出
で

たら新
しん

芽
め

を切
き

り落
お

とす。すると、葉
は

のつけ根
ね

から新
あたら

しい芽
め

が出
で

て、枝
えだ

葉
は

が横
よこ

へ広
ひろ

がる。

　枝
えだ

葉
は

が横
よこ

に広
ひろ

がり成
せい

長
ちょう

してきたら、花
はな

が

咲
さ

く前
まえ

にもう一
いち

度
ど

中
ちゅう

耕
こう

・培
ばい

土
ど

をおこなう。

　種
たね

まきから２か月
げつ

ほどで花
はな

が咲
さ

き、受
じゅ

粉
ふん

がおこなわれる。受
じゅ

粉
ふん

するとサヤがふくらみ

はじめる。❼〜❾のサヤがふくらむ時
じ

期
き

に、

土
つち

が乾
かん

燥
そう

しないようこまめに水
みず

をやると、

サヤや中
なか

の豆
まめ

が十
じゅう

分
ぶん

に成
せい

長
ちょう

する。

※1

※答えは裏表紙を確認してね

※2

※3

※おもに東海地方での栽培例。
　地域や気候によって成長のぐあい、作業時期は異なる。

培
ばい

土
ど

をすることで、苗
なえ

が成
せい

長
ちょう

し葉
は

や

枝
えだ

が増
ふ

えたときにたおれにくくなる。



ある日
ひ

の給
きゅう

食
しょく

の時
じ

間
かん

・・・

すっかり大
だい

豆
ず

の
ファンになったみのりくん
豆
まめ

ご飯
はん

がおいしく食
た

べられる日
ひ

も
そう遠

とお

くはなさそうです　　

・・・・・・・

ぼく じつはね・・・

大
だい

豆
ず

ってあんまり

好
す

きじゃないかも

へーっ！

ぼく毎
まい

日
にち

食
た

べてるよ！

ぜーんぶおいしいよね〜！　

きな粉
こ

おはぎ きな粉
こ

もち

げんこつあめ

じゃあさ

豆
とう

腐
ふ

は好
す

き？
それ どれも大

だい

豆
ず

から

できてるって知
し

ってる？

みそやしょうゆ なっとうは

大
だい

豆
ず

を発
はっ

酵
こう

させて作
つく

るの！

それに きな粉
こ

は

大
だい

豆
ず

を炒
い

って

粉
こな

にしたもの

なんだよ

大
だい

豆
ず

の変
へん

身
しん

って
おもしろいね！

豆
とう

腐
ふ

はね  大
だい

豆
ず

から豆
とう

乳
にゅう

をしぼって固
かた

めて作
つく

るよ！

おみそ汁
しる

とか

きな粉
こ

もちは

どうかな？

それは全
ぜん

部
ぶ

大
だい

好
す

きだよ

固
かた

める

煮
に

る

発
はっ

酵
こう

させる

なっとう

しょうゆ

みそ

しぼる温
あたた

めるすりつぶす

大
だい

豆
ず

は変
へん

身
しん

上
じょう

手
ず

！！

ええっ　



3
Step

11

1 2

53 4

12

大
だい

豆
ず

を 食
た

べよう
　大

だい

豆
ず

はいろんな食
しょく

品
ひん

に変
へん

身
しん

できる万
ばん

能
のう

の作
さく

物
もつ

！ 大
だい

豆
ず

の定
てい

番
ばん

加
か

工
こう

品
ひん

「豆
とう

腐
ふ

」の作
つく

り

方
かた

や、さまざまな加
か

工
こう

・調
ちょう

理
り

法
ほう

で変
へん

身
しん

した大
だい

豆
ず

の姿
すがた

を紹
しょう

介
かい

するよ。

(約
やく

300mLの保
ほ

存
ぞん

容
よう

器
き

２個
こ

分
ぶん

)
大
だい

豆
ず

…２カップ(330g)
にがり…(豆

とう

乳
にゅう

250～300mLにたいして)大
おお

さじ１
　　　  (市

し

販
はん

の液
えき

状
じょう

のもの )
水
みず

…適
てき

量
りょう

※にがりには液
えき

状
じょう

と粉
こな

状
じょう

のものがあり、
　メーカーによって固

かた

まり方
かた

に差
さ

がある

電
でん

子
し

レンジ、ミキサー、
こし布

ぬの

(手
て

ぬぐいでもよい)、
なべ(２Lの分

ぶん

量
りょう

が入
はい

る深
ふか

めのもの)、
木
き

べら、おたまじゃくし、
耐
たい

熱
ねつ

性
せい

の保
ほ

存
ぞん

容
よう

器
き

(ふたがなければラップも)、
ボウル(２Lの分

ぶん

量
りょう

が入
はい

る深
ふか

めのもの)、
計
けい

量
りょう

カップ、計
けい

量
りょう

スプーン、温
おん

度
ど

計
けい

(あれば)

きな粉
こ

なっとう

ゆば

煮
に

豆
まめ

焼
や

き豆
どう

腐
ふ

・油
あぶら

あげ大
だい

豆
ず

油
あぶら

熟
じゅく

した大
だい

豆
ず

もやし

豆
とう

乳
にゅう

おから

虫
むし

食
く

いクイズ

語
ご

群
ぐん

しぼる・炒
い

る・くだく
固
かた

める・発
はっ

酵
こう

させる
加
か

熱
ねつ

する・あげる

A～Gに、下
した

の語
ご

群
ぐん

から

加
か

工
こう

・調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

を 選
えら

ん

で入
い

れてみよう！

枝
えだ

豆
まめ

成
せい

熟
じゅく

発
はつ

芽
が

豆
とう

乳
にゅう

・おから

炒
い

り豆
まめ

凍
こお

り豆
どう

腐
ふ

豆
とう

腐
ふ

しょうゆ みそ

凍
こお

らせる・乾
かん

燥
そう

させる

E(　　　　　　)D(　　　　　　)水
みず

でもどす・蒸
む

す・煮
に

る

焼
や

く・C(　　　 )味
あじ

をつけるしぼる

出典：月刊『ちゃぐりん』2019年2月号

監修：小林久間吉豆腐店４代目　小林秀一さん

作
つく

り方
かた

大
だい

豆
ず

の変
へん

身
しん 和

わ

食
しょく

にかかせ
ない

食
しょく

材
ざい

だね！

手
て

作
づく

り絹
きぬ

ごし豆
どう

腐
ふ

の完
かん

成
せい

！
手

て

作
づく

り豆
とう

腐
ふ

を作
つく

ってみよう

今
こん

回
かい

は約
やく

300mLの耐
たい

熱
ねつ

性
せい

の保
ほ

存
ぞん

容
よう

器
き

を使
し

用
よう

。容
よう

器
き

や電
でん

子
し

レンジに

よって熱
ねつ

の入
はい

りぐあいに差
さ

がある

ので注
ちゅう

意
い

！

【材
ざ い

料
りょう

】 【必
ひ つ

要
よ う

な道
ど う

具
ぐ

】 保
ほ

存
ぞ ん

容
よ う

器
き

以
い

外
が い

に、耐
た い

熱
ね つ

性
せ い

の器
うつわ

でも

できる。器
うつわ

のほうが熱
ねつ

が入
はい

りやす

いので、加
か

熱
ねつ

時
じ

間
かん

は短
みじか

めに。

《耐
たい

熱
ねつ

性
せい

の器
うつわ

でもできる！》

※答えは裏表紙を

　確認してね

大
だい

豆
ず

を洗
あら

い、約
やく

3倍
ばい

の水
みず

を加
くわ

えて12～20時
じ

間
かん

おく

(夏
なつ

は8～10時
じ

間
かん

)。大
だい

豆
ず

の表
ひょう

面
めん

にしわがなくなり、

割
わ

ってみてしんがなければ水
みず

けをきる。

❶の大
だい

豆
ず

をミキサーに入
い

れ、水
みず

４カップを３～４回
かい

に

分
わ

けて注
そそ

ぎながら、トロリとなめらかになるまでかくはん

する。きめ細
こま

かくすりつぶすことで、こい豆
とう

乳
にゅう

ができる。

※ミキサーの容
よう

量
りょう

が小
ちい

さい場
ば

合
あい

は、何
なん

回
かい

かに分
わ

ける。

３倍
ばい

くらいの量
りょう

になる！

熱
あつ

いので注
ちゅう

意
い

！

こげやすいので休
やす

まず混
ま

ぜよう

大
だい

豆
ず

をもどす 豆
とう

乳
にゅう

を作
つく

る

豆
とう

腐
ふ

を作
つく

る

❷をすべてなべに入
い

れて中
ちゅう

火
び

に

かける。木
き

べらで全
ぜん

体
たい

をゆっくり

かき混
ま

ぜ、ふきこぼれないように

温
あたた

める。

約
やく

6 0 0 m Lの豆
とう

乳
にゅう

と、約
やく

650～700g

のおからができる。

おからも栄
えい

養
よう

満
まん

点
てん

！
料
りょうり

理などに使
つか

うと
おいしく食

た

べられるよ！

写
しゃ

真
しん

のように表
ひょう

面
めん

がボコボコ

してきたらOK。

軽
かる

く水
みず

洗
あら

いしてしぼったこし布
ぬの

をボウルに広
ひろ

げ、❹をおた

まじゃくしで少
すこ

しずつ入
い

れる。少
すこ

し冷
さ

ましてから、何
なん

回
かい

かに

分
わ

けて最
さい

後
ご

までしぼりきる。

❺ で 作
つく

った 豆
とう

乳
にゅう

( 2 5 0 ～

300mL)を、保
ほ

存
ぞん

容
よう

器
き

の７

～８分
ぶん

目
め

まで入
い

れて冷
さ

ます

( 約
やく

2 0 ℃ が 目
め

安
やす

) 。大
おお

さじ

１のにがりを加
くわ

え、全
ぜん

体
たい

を

スプーンでよく混
ま

ぜる。

容
よう

器
き

にふたかラップをして

(容
よう

器
き

の注
ちゅう

意
い

書
が

きに従
したが

う)、

6 0 0 Ｗ の 電
でん

子
し

レンジで 約
やく

２分
ふん

加
か

熱
ねつ

する。加
か

熱
ねつ

時
じ

間
かん

は

固
かた

まりぐあいを見
み

ながら調
ちょう

節
せつ

する。

そのまま食
た

べても

冷
ひ

やしても

おいしいよ！

※
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選ぼう！“国産”“地元産”

みのりくんは
スーパーマーケットに
おつかいに来ています

みのりくんは
スーパーマーケットに
おつかいに来

き

ています

“国
こく

産
さん

”や“地
じ

元
もと

産
さん

”を選
えら

ぶことの
大
たい

切
せつ

さを知
し

った2
ふたり

人は
豆
とう

腐
ふ

をしっかりと選
えら

んで手
て

に取
と

り
レジに向

む

かうのでした

えーと・・・

豆
とう

腐
ふ

は・・・

みのりくーん！

豆
とう

腐
ふ

ってたくさん

種
しゅ

類
るい

があるんだね・・・

どれを買
か

おうかな？

ほんとうだね パッケージに

「国
こく

産
さん

」だとか 外
がい

国
こく

の

国
くに

の名
な

前
まえ

が書
か

いてあるよ

それは困
こま

るね･･･

そうか

運
はこ

ぶのにも

燃
ねん

料
りょう

を使
つか

うもんね

“国
こく

産
さん

”や“地
じ

元
もと

産
さん

”を選
えら

ぶことは

日
に

本
ほん

の食
た

べ物
もの

や農
のう

業
ぎょう

 そして

環
かん

境
きょう

にとって とても大
たい

切
せつ

なんだね！
よーし！

これに決
き

めた！みんなも

来
き

ていたんだね！
さすが いいところに

気
き

がついたね！

「食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

」って知
し

ってるかな？

※令和2年度データ、カロリーベース計算

ぼくら大
だい

豆
ず

はほとんどが外
がい

国
こく

から輸
ゆ

入
にゅう

されているんだ

日
に

本
ほん

で作
つく

られている大
だい

豆
ず

はとても少
すく

ないんだよ

でも 輸
ゆ

入
にゅう

にばかり

たよっていると

もし外
がい

国
こく

からの輸
ゆ

入
にゅう

が

止
と

まってしまったときに

みんなの食
た

べ物
もの

が

足
た

りなくなっちゃうんだ

だからなるべく

自
じ

分
ぶん

たちの国
くに

で作
つく

られた“国
こく

産
さん

”の食
た

べ物
もの

を 

そのなかでも自
じ

分
ぶん

の住
す

む地
ち

域
いき

で作
つく

られた

“地
じ

元
もと

産
さん

”を選
えら

ぶ『地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

』を心
こころ

がけて

日
に

本
ほん

の そして地
じ

元
もと

の農
のう

家
か

さんを応
おう

援
えん

しよう！

それに国
こく

産
さん

や地
じ

元
もと

産
さん

のような

身
み

近
ぢか

な地
ち

域
いき

の食
た

べ物
もの

を選
えら

ぶと

運
はこ

ぶ距
きょ

離
り

も短
みじか

くなるから

運
はこ

ぶための燃
ねん

料
りょう

（エネルギー）も

減
へ

らせるよ！ 

選
えら

ぼう！“国
こく

産
さん

”“地
じ

元
もと

産
さん

”


