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2026 年 

五目豆 
今月のおすすめ食材 

毎月 19 日は、「食育の日」です。 
旬の食材をとり入れた料理を提供い
たします。 

＜作り方＞ 

＜材料＞ 3〜4 人分 

・大豆水煮：50ｇ 

・さつま揚げ：50ｇ 

・人参：50ｇ 

・れんこん：50ｇ 

・ごぼう：50ｇ 

・干し椎茸：5ｇ 

・昆布（早煮）：5ｇ 

・いんげん：適量 

① 干し椎茸と昆布は水で戻し、1ｃｍ角にカットします。 

② 大豆水煮は汁気をきります。さつま揚げ、人参、れんこん、ごぼう、

いんげんは1ｃｍ角にカットします。いんげんは下茹でしておきます。 

③ 鍋にいんげん以外の食材とだし汁（干し椎茸の戻し汁も）を入れて

煮ます。 

④ 根菜がやわらかくなってきたら、調味料といんげんを入れて汁気が

なくなるまで煮て完成です。 

Letʼs Cook 

日が落ちるのが早くなり、秋から冬への季節の変化を感じます。 

季節の変わり目は気温差が激しくなり、体調を崩しやすくなりますので、 

風邪予防と栄養のある温かい食べ物を食べて、体調を崩さないように気をつけましょう。 

11 月 3 日は、「文化の日」、11 月 24 日は、「和食の日」です。 

2013 年には「和食：日本人の伝統的な食文化」がユネスコ無形文化遺産に登録されました。 

給食でも、この日に合わせて和食の献立にしています。ご家庭でも、この機会に和食文化の素晴らしさを見直し

てみましょう。 

 

和
⾷
⽂
化 

調味料 

・砂糖：5ｇ 

・みりん：20ｇ 

・醤油：20ｇ 

・だし汁：200ｇ 
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秋に収穫される大豆は、良質なた

んぱく質が豊富に含まれていること

から「畑の肉」と呼ばれます。鉄や

カルシウム、食物繊維なども含まれ

ている栄養豊富な食材です。 

未熟なうちに収穫すると枝豆にな

り、成熟した大豆は豆腐や納豆、み

そ、醤油など様々な食品に加工され

ます。 


