
もやしの栄養
えいよう

 

もやしは豆
まめ

を発芽
は つ が

させることによって豆
まめ

のときになかった栄養素
えいようそ

を

生成
せいせい

するという特殊
とくしゅ

な野菜
や さ い

です。 

風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つビタミンＣ
シー

、肥満
ひ ま ん

や動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

の予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のある

ビタミンＢ
ビー

、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を生成
せいせい

します。 

低
てい

カロリーで水分
すいぶん

が多
おお

いため、エネルギーを抑
おさ

えながら満腹感
まんぷくかん

を得
え

やすい食材
しょくざい

で、ダイエット食
しょく

に向
む

いています。また体
からだ

に必要
ひつよう

な成分
せいぶん

が

多
おお

いうえ値段
ね だ ん

も安
やす

いので、食費
しょくひ

を抑
おさ

えながら栄養
えいよう

を取
と

りたい人
ひと

にもお

すすめの野菜
や さ い

です。 

 
給 食
きゅうしょく

では… 

２日（火）白滝
しらたき

のつるつる炒
いた

め 

３日(水)こがねもやし 

１６日（火）ワンタンスープ 

１７日（水）焼
や

きそば 

２４日（水）もやしのサラダ 

に緑
りょく

豆
とう

もやしを使用
し よ う

しています。 

 

生産量
せいさんりょう

トップは、栃木県
とちぎけん

！ 

もやしは水耕
すいこう

栽培
さいばい

が中心
ちゅうしん

で、生産
せいさん

には大量
たいりょう

の水
みず

を必要
ひつよう

としていますが、栃木県
と ちぎ け ん

では

豊富
ほ う ふ

な地下水
ち か す い

を利用
り よ う

して生産
せいさん

しています。 

 

 

 

 

おたより               

 
 

 

 

  

もやしとは… 

 「もやし」は植物名
しょくぶつめい

ではなく、豆類
まめるい

の種子
し ゅ し

を発芽
は つ が

させたもの

です。名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、芽
め

を出
だ

させるという意味
い み

の「萌
も

やす」と

いう言葉
こ と ば

からついています。 

一般的
いっぱんてき

にもやしと呼
よ

ばれている原料
げんりょう

の豆
まめ

は、緑
りょく

豆
とう

・ブラッ

クマッぺ・大豆
だ い ず

です。それぞれ発芽
は つ が

させて成長
せいちょう

し、緑
りょく

豆
とう

もや

し・ブラックマッペもやし・大豆
だ い ず

もやしになります。緑
りょく

豆
とう

もやし

の軸
じく

はやや太
ふと

めで、シャキシャキとしてクセのない味
あじ

が特徴
とくちょう

で

す。ブラックマッペもやしは、黒豆
こくとう

もやしともいわれ、軸
じく

はやや

細
ほそ

めです。大豆
だ い ず

もやしは豆
まめ

がついたまま食
た

べるもやしです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 

令和８年 ６月 

富 士 見 市 

学校給食センター 

もやしのひげの根
ね

はとらないで！ 

 料理
りょうり

によって見
み

栄
ば

えと舌
した

ざわりをよくする場合
ば あ い

、ひげの

根
ね

をとることもありますが、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の含有量
がんゆうりょう

は他
ほか

の部
ぶ

分
ぶん

よりもひげの根
ね

の方
ほう

が多
おお

く含
ふく

まれています。また、ひげ

の根
ね

を切
き

ると断面
だんめん

から栄養
えいよう

が流
なが

れ出
で

てしまうので、できる

だけひげの根
ね

はそのままで調理
ちょうり

するのがおすすめです。 


