
知
し

っていますか？青
あお

大豆
だ い ず

と枝豆
えだまめ

の違
ちが

い  

青
あお

大豆
だ い ず

と枝豆
えだまめ

はどちらも緑色
みどりいろ

で見
み

た目
め

は似
に

てい

ますが、収穫
しゅうかく

のタイミングによって異
こと

なる食材
しょくざい

とし

て 扱
あつか

われます。青
あお

大豆
だ い ず

は、成熟
せいじゅく

して種子
し ゅ し

が固
かた

くなる

まで育
そだ

てたあとに収穫
しゅうかく

したものです。成熟後
せいじゅくご

も緑色
みどりいろ

をしていることが特徴
とくちょう

です。  

枝豆
えだまめ

は、成長
せいちょう

途中
とちゅう

の若
わか

い大豆
だ い ず

のことを指
さ

します。

黄
き

大豆
だ い ず

であっても青
あお

大豆
だ い ず

であっても若
わか

い段階
だんかい

で

収穫
しゅうかく

すると枝豆
えだまめ

となります。枝豆
えだまめ

の旬
しゅん

は７月
がつ

～９月
がつ

頃
ごろ

の夏場
な つ ば

ですが、大豆
だ い ず

の収穫
しゅうかく

時期
じ き

は１０月
がつ

頃
ごろ

です。  

 

 

 

給 食
きゅうしょく

では…  

１ ・ ２年生
ねんせい

は１月１５日 （木 ） 、３ ・ ４

年生
ねんせい

は２９日（木）にうぐいすきな

こを使
つか

った 揚
あ

げパンを提供
ていきょう

し ま

す。３年
ねん

ぶりです♪  

５ ・６年生
ねんせい

は２月に提供
ていきょう

します。ち

ょっと先
さき

ですが、楽
たの

しみに待
ま

って

いてください。  

               

 

 

 

 

 

 

おたより               

 
 

 

 

 

「うぐいすきなこ」は、煎
い

った青
あお

大豆
だ い ず

をすりつぶして作
つく

るきなこです。青
あお

大豆
だ い ず

の鮮
あざ

やか

な青
あお

緑色
みどりいろ

が特徴
とくちょう

で、鳥
とり

のうぐいすに似
に

た色
いろ

からこの名前
な ま え

が付
つ

けられました。  

うぐいすきなこは、和菓子
わ が し

などに使用
し よ う

され、甘
あま

みが強
つよ

く感
かん

じられます。一般的
いっぱんてき

なきなこ

は、黄大豆
き だ い ず

から作
つく

られます。大豆
だ い ず

は種類
しゅるい

が多
おお

く、国産
こくさん

大豆
だ い ず

の品種
ひんしゅ

だけでも 400種類
しゅるい

以上
いじょう

あります。また色
いろ

による種類
しゅるい

では、黄大豆
き だ い ず

、黒大豆
く ろ だ い ず

、青
あお

大豆
だ い ず

、赤
あか

大豆
だ い ず

、茶
ちゃ

大
だい

豆
ず

、白
しろ

大豆
だ い ず

など

があります。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

令和８年１月・２月  

富  士  見  市  

学校給食センター 

うぐいすきなこ（青
あお

大豆
だ い ず

）の栄養
えいよう

 

 青
あお

大豆
だ い ず

の栄養価
え い よ う か

は一般的
いっぱんてき

な大豆
だ い ず

（黄大
き だ い

豆
ず

） と ほ ぼ 同
おな

じ で 差
さ

は な く 、 豊富
ほ う ふ

な

栄養素
え い よ う そ

を含
ふく

んでいます。良質
りょうしつ

なたんぱく

質
しつ

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、ビタミン、ミネラルが含
ふく

ま

れています。青
あお

大豆
だ い ず

は脂質
し し つ

が少
すく

なく糖質
とうしつ

が多
おお

いため、ヘルシーな食材
しょくざい

として人気
に ん き

があります。また大豆
だ い ず

を煎
い

って粉
こな

にする

ことで、消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

が良
よ

くなるのも、きな

この特徴
とくちょう

です。  

臨時合併号  

 

「うぐいすきなこ」は、  

「青
あお

きなこ」とも言
い

い  

ます。  

 

 きなこ  

黄大豆
き だ い ず

 青
あお

大豆
だ い ず

 


