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さやいんげんの栄
えい

養
よう

！ 

 さやいんげんは、β
ベータ

カロテンやカ

ルシウムをたくさん含
ふく

んでいる緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

で、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

も豊
ほう

富
ふ

です。 

β
ベータ

カロテンは、油
あぶら

と一
いっ

緒
しょ

に食
た

べる

と体
からだ

に吸
きゅう

収
しゅう

されやすくなるという

特
とく

徴
ちょう

があるので、ハンバーグなど肉
にく

料
りょう

理
り

の付
つ

け合
あ

わせとしてソテーした

り、天
てん

ぷらなど揚
あ

げもの、さっと茹
ゆ

で

てごま和
あ

えにするのもオススメです。 

さやいんげん について 

 いんげん豆
まめ

は、食
た

べ方
かた

と豆
まめ

の収穫
しゅうかく

時期
じ き

によって呼
よ

び方
かた

が変
か

わるという

特徴
とくちょう

があります。 

秋
あき

の終
お

わりごろに熟
じゅく

して固
かた

くなっ

た豆
まめ

を「にまめ」や「あまなっとう」、

「あんこ」にして食
た

べるものは、いん

げん豆
まめ

と呼
よ

び、「金時
きんとき

豆
まめ

」、「うずら豆
まめ

」

といった種類
しゅるい

があります。 

これと違
ちが

って、春
はる

の終
お

わりから夏
なつ

に

かけて熟
じゅく

す前
まえ

の緑色
みどりいろ

の柔
やわ

らかい豆
まめ

を

さやごとゆでたり、炒
いた

めたり、天
てん

ぷら

にして食
た

べるものをさやいんげんと呼
よ

びます。 

今回
こんかい

、みなさんが食
た

べるのは、さや

いんげんと呼ばれるものです。 

豆
まめ

の豆
まめ

知
ち

識
しき

！？ 

 豆
まめ

をじっと見
み

てみると、色
いろ

の違
ちが

う部
ぶ

分
ぶん

があることがわかります。実
じつ

は、そ

れは豆
まめ

のおへそ！豆
まめ

にも人
にん

間
げん

と同
おな

じよ

うにおへそがあるんです。人
にん

間
げん

のおへ

そは、赤
あか

ちゃんがお母
かあ

さんのおなかの

中
なか

で栄
えい

養
よう

をもらうためのへその緒
お

につ

ながっていた あと ですが、豆
まめ

も同
おな

じ

くへその緒
お

の あと が、おへそになり

ます。料
りょう

理
り

する前
まえ

の生
なま

の豆
まめ

で、豆
まめ

のお

へそを見
み

つけてみて下
くだ

さいね。 

今月
こんげつ

の地域食材
ちいきしょくざい

は  さやいんげん  です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

さやを開
ひら

くと、中
なか

の豆
まめ

がさやにつながってい

るのがわかります。これが豆
まめ

のへその緒
お

です。 

色
いろ

々
いろ

な豆
まめ

のおへそ。 

豆
まめ

によっておへその色
いろ

も違
ちが

います。 

 


