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管理栄養士の交換ノート管理栄養士の交換ノート

三笠市栄養管理係公式インスタグラム三笠市栄養管理係公式インスタグラム

食の森 ■未熟な枝豆が見せる魅力
担当：栄養管理係管理栄養士　伏木田

　8月となり緑も鮮やかに茂っている季節となりました。今月号では緑色の“枝豆”についてのお話
をします。皆さんは枝豆は豆なのか野菜なのか気になったことはありませんか。実は未熟な緑のう
ちに枝ごと収穫することから野菜に分類されます。やがて成長すると大豆となり豆の仲間に分類さ
れます。名前の由来は、枝つきのまま塩ゆですることから枝豆と呼ばれるようになり、また、昔は田
んぼの“あぜ”で育てられていたことから“あぜまめ”とも呼ばれていました。
　おつまみのイメージが強い枝豆ですが、食事の中にも取り入れていただきたい夏にぴったりな野
菜です。枝豆は、大豆にはないビタミンAやビタミンCが含まれており、どちらも皮膚や粘膜の形成、
維持に必要な栄養素になります。また、ビタミンB群も豊富に含んでいるため、暑さによる疲労の回
復に役立ちます。そして、たんぱく質も多く含んでいることから
野菜と畑の肉と言われる豆の栄養素を兼ね備えた“万能野菜”です。
　家庭菜園で育てているご家庭もあれば、冷凍のものを保管して
いる方もいるかと思います。どちらも栄養素に大きな差はありま
せんので、枝豆を食べて残り少ない夏を乗り切って秋に備えまし
ょう。

【問合先】ふれあい健康センター栄養管理係℡③2010

◆栄養価（1個あたり）◆栄養のひとさじ

　枝豆には体に欠かせない葉酸と鉄分も多く含まれています。
　どちらも造血に必要であるため、貧血予防に適し
ています。気軽に取り入れやすい野菜の一つ
ですので、貧血気味だと感じた際はぜひ召し
上がってみてください。

担当：地域活性化起業人 山城食の森＋
it’s

食の森＋
it’s

■レシピテーマ：枝豆

コラムに関連したレシピと栄養についてお届けしていきます。

枝
豆
の
洋
風
が
ん
も

【材料（2人分）】
▶枝豆…正味100g
▶木綿豆腐…200ｇ
▶コーン缶…30ｇ
▶ベーコン…30ｇ
▶片栗粉…大さじ2
▶ベビーチーズ…2個
▶コンソメ…小さじ2
▶黒こしょう…適量
▶揚げ油…適量

【下準備】
▶木綿豆腐はペーパーで包み
重しを載せて水切りをしてお
く（2～3時間）
▶ベーコンは6㎜角に切る
【作り方】
❶枝豆の2/3量と水（大さじ1）
をフードプロセッサーでかく
拌する
❷ボウルに①と水切りした木
綿豆腐、枝豆の粒、コーン缶、
ベーコン、ベビーチーズ、コン
ソメ、黒こしょう、片栗粉を入

れよく混ぜ合わせる
❸8等分にして丸めて形をと
とのえて150℃の揚げ油でじ
っくり揚げていく

〇エネルギー 105kcal
〇たんぱく質 4.7g
〇脂質 8.0g
〇食物繊維 1.0g
〇炭水化物 4.7g
〇食塩相当量 0.6g
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【申込・問合先】
三笠高校生レストラン

℡③7335MIKASA  COOKING   ESSORMIKASA  COOKING   ESSOR
【
日
時
】８
月
12
日
㈯
、13
日
㈰

午
前
11
時
～
午
後
２
時

【
内
容
】３
種（
ポ
ー
ク
カ
レ
ー
・

キ
ー
マ
カ
レ
ー
・
チ
キ
ン
カ
レ

ー
）の
中
か
ら
２
種
を
選
び
、と

ん
か
つ
や
か
ら
あ
げ
な
ど
の
ト

ッ
ピ
ン
グ
も
選
ん
で
自
分
だ
け

の
カ
レ
ー
を
作
る

※
所
要
時
間
約
10
分　

【
定
員
】50
人
／
１
日

【
参
加
料
】１
人
５
０
０
円

【
参
加
方
法
】当
日
参
加
ま
た
は

事
前
予
約

【
日
時
】８
月
14
日
㈪
、15
日
㈫

午
前
11
時
～
午
後
３
時

【
内
容
】カ
ッ
ト
メ
ロ
ン
と
シ
フ

ォ
ン
ケ
ー
キ
を
組
み
合
わ
せ
て

自
分
だ
け
の
小
さ
い
パ
フ
ェ
を

作
る

午
前
11
時
、正
午
、午
後
１
時
、

午
後
２
時
の
ブ
ロ
ッ
ク
制
、所

要
時
間
約
30
分

【
定
員
】70
人
／
１
日

8月の
営業日8月の
営業日

■は休日 【営業時間】9:00～18:00
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31

日 月 火 水 木 金 土
1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31

Ｃ
ｈ
ｅ
ｒ
ｉ
ｅ

エ
ソ
ー
ル
ス
ト
ア

日 月 火 水 木 金 土
1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31

ま
ご
こ
ろ
き
っ
ち
ん

※予約方法・直近の営業日は、市ホームページを確認いただく
か電話で問い合わせください。

今月の今月の

【問合先】企画調整課企画係℡②3182

　

私
は
小
学
生
の
頃
か
ら
将
来

の
夢
が
パ
テ
ィ
シ
エ
に
な
る
こ

と
で
し
た
。中
学
生
の
時
に
三

笠
高
校
の
こ
と
を
知
り「
こ
の

高
校
に
通
い
た
い
」と
思
い
受

験
を
し
ま
し
た
。

　

現
在
は
地
元
の
新
ひ
だ
か
町

で
、ジ
ェ
ラ
ー
ト
と
ク
レ
ー
プ

を
メ
イ
ン
に
ス
イ
ー
ツ
店
を
家

族
で
経
営
し
て
い
ま
す
。国
道

沿
い
に
あ
る
お
店
で
、店
内
に

は
イ
ー
ト
イ
ン
ス
ペ
ー
ス
も
あ

り
、太
平
洋
を
目
の
前
に
一
望

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

当
店
で
は
地
元
の
生
乳
を
１

０
０
％
使
用
し
た
こ
だ
わ
り
の

ジ
ェ
ラ
ー
ト
の
ほ
か
、地
元
の

特
産
品
や
食
材
を
使
っ
た
ジ
ェ

ラ
ー
ト
な
ど
も
開
発
し
て
い
ま

す
。最
近
は
地
元
の
高
校
生
と

も
コ
ラ
ボ
商
品
を
開
発
し
ま
し

た
。少
し
で
も
多
く
の
か
た
が

た
に
生
乳
の
美
味
し
さ
を
伝
え

て
い
き
た
い
で
す
。

　

ジ
ェ
ラ
ー
ト
の
他
に
も
焼
き

菓
子
や
ク
レ
ー
プ
な
ど
も
販
売

し
て
い
ま
す
の
で
、日
高
に
来

た
際
に
は
、ぜ
ひ
家
族
や
お
友

達
と
一
緒
に
遊
び
に
来
て
く
だ

さ
い
。

三笠高校三笠高校
卒業生の卒業生の

今
　三笠高校を巣立った
卒業生の活躍する姿を
お届けします。

◆
飯
田 

桃
さ
ん
／
５
期
生　

製
菓
コ
ー
ス　

新
ひ
だ
か
町
出
身

■店舗：日高郡新ひだか町静内■店舗：日高郡新ひだか町静内
駒場9 駒場9 - - 4545

■
選
べ
る
合
い
が
け
カ
レ
ー
編

～
暑
さ
を
カ
レ
ー
で

　
　
　
　
　
ふ
っ
と
ば
そ
う
～

■
採
れ
た
て
メ
ロ
ン
と
ふ
わ

ふ
わ
シ
フ
ォ
ン
の
ミ
ニ
パ
フ

ェ
作
り

※
事
前
予
約
枠
あ
り

【
参
加
料
】１
人
５
０
０
円

【
参
加
方
法
】当
日
参
加
ま
た
は

事
前
予
約

■
ほ
か
ほ
か
肉
ま
ん
を
作
ろ

う
！

【
日
時
】８
月
26
日
㈯
午
前
11
時

～
午
後
１
時

【
内
容
】肉
ま
ん
を
包
ん
で
蒸
す

体
験（
１
セ
ッ
ト
４
個
）

※
肉
ま
ん
以
外
に
も
数
種
類
の

具
材
を
選
べ
ま
す
。

【
定
員
】16
人

【
参
加
料
】１
セ
ッ
ト
１
，０
０

０
円

【
参
加
方
法
】８
月
22
日
㈫
ま
で

に
電
話
で
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

◎
共
通
事
項

【
場
所
】三
笠
高
校
生
レ
ス
ト
ラ

ン 

キ
ッ
チ
ン
ス
タ
ジ
ア
ム

【
講
師
】地
域
お
こ
し
協
力
隊

【
対
象
】ど
な
た
で
も
参
加
で
き

ま
す
。

※
小
学
生
以
下
は
保
護
者
同
伴

※
事
前
予
約
は
前
日
ま
で
に
電

話
で
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。


