
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家でも実践しよう 

 学校給食では、さまざまな豆を献立に取り入れています。豆は栄養豊富で食

物繊維も多く、生活習慣病の予防によいといわれています。ご家庭でもいろい

ろな料理に豆を取り入れてみてはいかがでしょうか。 

 豆は、そのまま料理に使える水煮・蒸し煮の缶詰やレトルト食品も多く

あります。これらの製品は手軽に使えるので、食事に取り入れて、豆の摂

取量を増やしましょう。 

大豆レンジャー 

もっと食べよう 

家で食事をする時もマナーを守って楽しく食べましょう。 

助
け
て
ー 

豆腐レッド 

食事のマナー 

み
ん
な
で 

変
身
だ
！ 

納豆ブルー 
みそ 

グリーン 

しょうゆピンク 

油揚げ 

オレンジ 

豆乳 

イエロー 

ま
だ
ま
だ 

い
る
よ 

変身しすぎ 

立ち歩かないで座って食べる ふさわしくない会話はしない 

茶わんや汁わんは持って食べる 食べている途中で話さない 

豆は、いろいろな料理に合うため、気軽に取り入れてみませんか。 

いつもの料理に豆をプラス！ 

カレー サラダ スープ ハンバーグ 

ま め 

令和７年１月３１日 

輪島中学校 



 


