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 8 　千葉県を中心に作られている豆で、ピーナッツとも呼ばれる

豆は？

11　すりつぶした大豆の汁（豆乳）をにがりでかためて作ったもの

は？

13　大豆やあずきの□□□には、空気中の窒素を吸い込んで肥料

分にすることができる「根粒菌」がついているよ。

14　えんどうを成長の途中で野菜として食べるときには□□□ピ

ースと言うね。
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 1 　豆のおなかには人間の「お□□」みたいにくぼみがあるよ。

 2 　豆を甘く煮て、表面に砂糖をまぶしたお菓子は？

 3 　「つるは千年、□□は万年」は、長生きを意味することわざ。

豆にはこれを実現できるパワーがつまっているよ。

 4 　豆の一つ一つは細い管で□□とつながって栄養をもらってい

るんだよ。

 6 　豆を畑にまいたあと□□に食べられないように注意してね。

 7 　体を動かすと□□をかいたりしてエネルギーを使うので、栄

養たっぷりの豆でエネルギーをおぎなおうね。

 9 　金時豆、大福豆、うずら豆、とら豆はみんな□□□□豆の仲

間だよ。

10　豆は□□だから、土にまくと芽がでるよ。

11　かぼちゃなどの野菜とあずきをいっしょに煮たものを「い□

□煮」と言うよ。

12　丹波黒大豆は高級豆の代表だけれど、□□は高級な魚の代表

だよ。内臓に毒をもつけれどおいしいよ。

豆について学んだことを思い出しながらマス目をうめて、A、B、

Cの文字をつなげてみてね。

みんな大好き！　あずきの　　　　　。

　　　　　　ま
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　　　　　　　　　　　　　　　　 と ちゅう　　

　　　 あま　　　に　　　　　　　　　　　さ とう

　　　　　　　　　　　　　　　　    くだ　　　　　　　　　　　　　　　　　　えいよう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　なか

　ま

　たん ば くろだい ず

　　　　　　ないぞう　　どく

す こ ひ りょう

せいちょう

ちゅう いはたけ

きんときまめ

むかし

おおふくまめ

め

や  さい に

だいひょうこうきゅう

うご つか

か　しひょうめん

じつげん

い  み

まめ

だい す

おうちの方へ
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科・総合的な学習の時間などで活用して、子どもたちの興味・関心の芽を育み、健康や成長に役立つことを期待しています。
　豆を普段の生活に取り入れるアイディアや子どもたちに喜ばれる豆のメニューも紹介しておりますので、一緒に楽しん
でみてください。
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豆
まめ

以
い

外
がい

にもいろいろな材
ざい

料
りょう

が使
つか

われているんだね。 バターと卵
たまご

、砂
さ

糖
とう

、小
こ

麦
むぎ

粉
こ

、それにもう一つ大
だい

事
じ

な材料も加
くわ

えて、マフィンを作っているよ（作り方は19ページを見てね）。
みんなおいしそうに食べているね。

みんなで 楽しいマメマメ大パー  ティ！ 今日は何のパーティだろう？
おいしそうな料

りょう

理
り

がたくさんならんでいるね。

カレー
サラダ

マフィン

ポタージュ
アイスクリーム

おにぎり

トースト

おいしそ〜ね

わたしたちといっしょに 
豆の“おもしろ世

せ

界
かい

”をさぐってみよう！

わたし
たちが

かくれ
ている

よ
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豆
まめ

のいろいろ 大
だい

集
しゅう

合
ごう

！！

ほかに
どんなものがあるのかしら

いんげん豆の
代
だい

表
ひょう

的
てき

な種類。
煮豆にもっとも適

てき

した豆
で、洋

よう

風
ふう

料理にもよく使
われます。

うずらの卵
たまご

の
ような模

も

様
よう

が
あるため、うずら豆と呼
ばれています。煮豆や甘
なっとうに使われます。

いんげん豆の仲間

虎
とら

の よ う な
模様が一

いち

部
ぶ

にあります。
ねばりがあっておいし
く、「煮豆の王

おう

様
さま

」と呼
ばれています。

味
あじ

がよく、豆
の色が真

ま

っ白
で美

うつく

しいため、甘なっと
う、豆きんとんなどに使
われます。

あずきを使った甘いあんが和菓子によ
く使われます。大

おお

粒
つぶ

で煮
に

ても皮
かわ

がやぶ
れにくいものは「大

だい

納
な

言
ごん

」と
呼
よ

ばれ、甘なっとうなどに使
われます。

さやが空を向
む

いていること
から、この名がつきまし
た。煮豆や豆菓子に使わ
れます。緑

みどり

色、茶色、こ
れらが混

ま

ざった色です。

「青えんどう」と「赤えんどう」があ
ります。青えんどうは、あんや煮豆、
甘なっとう、赤えんどう
は、みつ豆や豆

まめ

大
だい

福
ふく

な
どに使われます。

外国では食用油の原料にな
ることが多く、日本では煎
って食べたり、ピーナッツ
バターなどに加

か

工
こう

されてい
ます。

マメマメ大パーティ 

の料理と豆を線で 

つなげてみよう！

ぼくらはみんな

親せきなんだよ

大
だい

豆
ず

は豆一番の
変
へん

身
しん

じょうず
豆を使った身

み

近
ぢか

な食べものを見つけてみよう！

あずき
大納言（だいなごん）ササゲ属

ささげ
あずき

金時豆（きんときまめ）手亡豆（てぼう）
うずら豆

いんげん豆

とら豆
大福豆（おおふくまめ）
白花豆

紫花豆（むらさきはなまめ）

そら豆
べにばないんげん

インゲン属マメ科

（属）
ぞく

（種）

えんどう
大豆
落花生

ソラマメ属
エンドウ属
ダイズ属

ラッカセイ属

●❶
●❷
●❸
●❹
●❺
●❻
●❼
●❽

どんな豆が使われているのかな？ どんな豆があるのかな？

ふつうは黄色ですが、「黒大豆」や
「青大豆」もあります。輸

ゆ

入
にゅう

した大豆
は主に食用油の原

げん

料
りょう

となり、
国
こく

産
さん

の大豆は豆腐やなっと
うなどに加工されます。

日本ではわたしたちはどんな料理に使われてきたのかしら？

（答え）❶いんげん豆・べにばないんげん　　❷ えんどう　　❸落花生　　❹そら豆　　❺あずき

あずきの粒
つぶ

あんを
混
ま

ぜて作ったおい
しいデザート

あずき

へんし〜ん！

あずき

ささげ

金
きん

時
とき

豆
まめ

うずら豆

大
おお

福
ふく

豆
まめ

とら豆

そら豆

花が大きくてきれいな
ため、「花豆」とも呼ばれ
ます。「白花豆」と「紫

むらさき

花
はな

豆
まめ

」があり、煮豆、甘
なっとうなどに使われます。

大豆

落花生

えんどう

あずきなどの豆がよく使われる食品が和
わ が し

菓子なんだ。まんじゅうやよ
うかん、甘

あま

なっとうなどたくさんあるよ。

世
せ

界
かい

には豆の仲間が 18,000 種類もあって、
このうち食用に使われる豆は70種類ほどだ
よ。日本では主

おも

に右の図の８種類がつくられ
ているんだ。
それでは仲間たちを紹

しょう

介
かい

しよう。

日本人に一番なじみのある豆は大豆だね。大
豆はいろいろな食品に加

か

工
こう

されるんだよ。

甘なっとう

どら焼き

くずまんじゅう

ようかん

まんじゅう

じゃがいものかわ
りに豆が入ってい
るみんなの大

だい

好
こうぶつ

物

いんげん豆・べにばないんげん
そら豆をゆでて牛

ぎゅう

乳
にゅう

で伸
の

ばしたおい
しいスープ

そら豆
えんどう入りのご
はんをにぎって丸
めたもの

えんどう
落花生を煎

い

ってつ
ぶしてペースト状

じょう

にしたもの

落
らっ

花
か

生
せい

サラダ

❶カレー ❷おにぎり ❸トースト ❹ポタージュ ❺アイスクリーム

マフィン

豆にはいろいろな　種
しゅ

類
るい

があって、たくさんの料
りょう

理
り

や食
しょく

品
ひん

に使
つか

われているんだよ。
色や形、大きさも　さまざまな豆の仲

なか

間
ま

たちを見てみよう。

サラダとマフィンには

わたしたちが使われているのよ

※写
しゃ

真
しん

はすべて実
じつ

物
ぶつ

と同じ大きさです。

べにばな
いんげん

●❷

●❸

●❶

●❺

●❻

●❼

●❽

●❹

おから油
あぶら

みそ
なっとう

油あげ

厚
あつ

あげ凍
し

み豆腐

焼
や

き豆腐
豆
とう

腐
ふ

がんもどき

しょうゆ

関
かん

東
とう

地方では赤
せき

飯
はん

を作るときに、あず
きよりささげがよく使われます。あず
きは煮ると皮がやぶれやす
く、武

ぶ

士
し

の間で「切
せっぷく

腹」を連
れん

想
そう

させると嫌
きら

われたためです。
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せきはん

どうしてお正月に豆
まめ

を食べるの？ 豆はおもちとともに行
ぎょう

事
じ

やお祝
いわ

いには欠
か

かせないものなんだよ。
どんなときにどんな豆料

りょう

理
り

を食べているんだろう？

黒豆
黒
くろ

大
だい

豆
ず

を甘く煮たもの。
「まめに元気にくらせるよ
うに」という願いがこめら
れています。

お多
た

福
ふく

豆
まめ

そら豆を砂
さ

糖
とう

と塩
しお

で煮
に

た
もの。「多くの福がある
ように」という願

ねが

いがこ
められています。

古くから
、あずき

と

大豆は、
米と同じ

よ

うに大
だい

事
じ

な穀
こく

物
もつ

とさ

れていた
のよ

あずき
縄

じょう

文
もん

時
じ

代
だい

の遺
い

跡
せき

から
あずきのタネが発

はっけん

見
されている

えんどう
中国に派

は

遣
けん

した
遣
けん

唐
とう

使
し

が日本に
持ち帰ったとさ
れている

大豆・あずき
「古

こ じ き

事記」に初
はじ

めてその名が登
とう

場
じょう

する

大豆
みそやしょうゆの
原
げん

型
けい

の「穀
こく

醤
びしお

」と
して利

り

用
よう

される

大豆
国内で広く栽

さい

培
ばい

されるよう
になる

そら豆
インド人のお坊

ぼう

さんに
よって中国から持

も

ち込
こ

まれたといわれている

いんげん豆
名前の由

ゆ

来
らい

になった
中国の隠

いん

元
げん

禅
ぜん

師
じ

によ
って伝えられたとい
われている

べにばないんげん
オランダ人が日本
に持ち込み、当時
は花の観

かん

賞
しょう

用に栽
培された

いんげん豆・ 
えんどう
多くの品

ひんしゅ

種が欧
おうべい

米
各
かっこく

国から持ち込ま
れ、北海道を中心
に生

せい

産
さん

が始
はじ

まる

あずき
砂
さ

糖
とう

が入手しやすくな
り、庶

しょみん

民もあずきのあん
を使った和

わ が し

菓子を食べら
れるようになる

落
らっ

花
か

生
せい

中国から伝わり、
別
べつ

名
めい

「南
なん

京
きん

豆
まめ

」の
名がついたが広ま
らなかった

そら豆・落花生
欧米からタネが持ち込
まれ、関東より西で生
産されるようになる

１月１日〜３日

日本人と豆の長〜いつきあい

正月

赤い色は 
めでたい？

伝
でん

統
とう

行事と豆料理のいい関
かん

係
けい

世
せ

界
かい

ではぼくたちはどんな料理に
使われているんだろう？

大豆
中国から朝

ちょう

鮮
せん

半
はん

島
とう

を経
けい

由
ゆ

して日本に伝
つた

わった
と考えられている

ささげ
9世

せい

紀
き

末
まつ

の東大寺の
書
しょもつ

物に「大角豆」の
名で、記

き

録
ろく

がある

行事やお祝いに
食べる料理の意

い

味
み

を
さぐって
みましょうね！！

鏡
かがみ

開
びら

き 節
せつ

分
ぶん

ひな祭
まつ

り

端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

お祝い彼
ひ

岸
がん

正月にお供
そな

えした鏡
かがみ

もちを割
わ

って甘く煮
たあずきの汁

しる

に入れて作ります。今年一
年の家

か

族
ぞく

円
えんまん

満を願いながら食べます。

…大豆

煎
い

った大豆を「鬼
おに

は外、福
ふく

は内」といい
ながらまき、家の中に福を招

まね

きいれます。
豆を数え年の数だけ食べると、その年を
元気に過

す

ごせるといわれています。

…あずき

あずきのあんを桜
さくら

色に着
ちゃく

色
しょく

した生地でつ
つみ、桜の葉

は

で巻
ま

きます。生地には関
かん

東
とう

は小
こ

麦
むぎ

粉
こ

、関西はもち米を使
つか

い、これを
食べて女の子の成

せい

長
ちょう

をお祝いします。

…あずき

米の粉
こな

で作った皮
かわ

であずきのあんをつつ
み、かしわの葉で巻いて作ります。これ
を食べて男の子の成長をお祝いします。

…あずき、ささげ

家族や地
ち

域
いき

のお祝いのときには、もち米
にあずき、またはささげを入れて蒸した
赤飯を食べます。

…あずき

蒸
む

したもち米を丸め、あずきのこしあん
やつぶあんでつつんで作ります。これを
食べて、ご先

せん

祖
ぞ

さまを供
く

養
よう

します。

…あずき

1月11日 2月3日ころ 3月3日

5月5日 子どもの誕
たん

生
じょう

や
成長の節

ふし

目
め

など
3月18日〜24日ころ
9月20日〜26日ころ

豆きんとん
大
おおふく

福豆
まめ

を甘
あま

く煮たもの。
漢
かん

字
じ

では、「金の塊
かたまり

」を
意
い

味
み

す る 金
きん

団
とん

と 書 き、
「財

ざい

産
さん

が増
ふ

えるように」
との願いがこめられてい
ます。

いんげん豆・ 
えんどう
北海道で生産され、
ヨーロッパへ輸

ゆ

出
しゅつ

が
始まる

昔
むかし

の人は赤い色は魔
ま

よけにな
る神

しん

秘
ぴ

的
てき

なパワーがあると考
え、お祝いのときはもちろん、
病
びょう

気
き

など悪
わる

いことが起
お

こらな
いように願いをこめて、あず
きの料理を食べていました。

関西風 関東風

紀元前4000 1000 紀元 300 400 500100 200 600 700 800 900 1000 1100 1200 1300 1400 1500 1600 1700 1800 1900 2000

わたしたち

ささげは遠く

熱
ねっ

帯
たい

のアフリカから

やってきたのよ
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料
りょう

理
り

は世
せ

界
かい

中
じゅう

にあるよ！
豆の歴

れき

史
し

はとても古く、人
じんるい

類の文明とともにそれぞれの
地
ち

域
いき

に適
てき

した豆の栽
さい

培
ばい

が始
はじ

まったといわれているよ。
それらの豆を使

つか

って、各
かっこく

国で独
どく

特
とく

の豆料理が食べられる
ようになったんだね。

青えんどう、にんじん、じゃがいも、
ソーセージなどを入れてトロトロに
煮
に

込
こ

んだスープで、オランダの家
か

庭
てい

料理です。

エルテンスープ

オランダ

青えんどう

そら豆をつぶし、にらやにんにくな
どを加

くわ

えて丸め、ごまをまぶして揚
あ

げたコロッケのような料理で、エジ
プトの屋

や

台
たい

で人気です。

ターメイヤ

エジプト

そら豆レンズ豆やキマメなどの豆をつぶし
て香

こう

辛
しん

料
りょう

といっしょに煮込んだシチ
ューです。テフという穀

こくもつ

物の粉
こな

で作
ったインジェラというクレープに似

に

たパンをつけて食べます。

シュロワット

エチオピア

レンズ豆

インドでは、ひよこ豆、レンズ豆、
キマメなどいろいろな豆がカレーに
使われます。世界で一番豆が食べら
れているインドらしい料理です。

豆カレー

インド

ひよこ豆

ひき肉と豆腐を、中国のみその一
いっしゅ

種
であるトウバンジャン

※

という辛
から

い調
ちょう

味
み

料
りょう

で煮込んだ料理です。
※トウバンジャンは、そら豆を使って作ります。

マーボー豆
どう

腐
ふ

中国

大豆

米を炊
た

いておかゆをつくり、ゆでた
あずきを加えて混

ま

ぜます。もちを入
れることもあり、小正月や冬

とう

至
じ

など
に食べます。

あずきがゆ

日本

あずき

チリコンカン
レッドキドニー 
（いんげん豆）

黒いんげん豆を牛の干
ほしにく

肉などといっ
しょに煮込んでにんにくと塩

しおあじ

味でス
ープのように仕

し あ

上げたブラジルの 
郷

きょう

土
ど

料理です。

フェジョアーダ

ブラジル

フェジョン
（いんげん豆）

白いんげん豆をトマト、たまねぎ、
豚
ぶたにく

肉などといっしょに煮込んだアメ
リカの代

だい

表
ひょう

的
てき

な料理です。

ポークビーンズ

アメリカ

アメリカ

ネイビービーンズ
（いんげん豆）

6000紀元前7000 5000 4000 3000 2000 1000 紀元 500 1000 1500 1600 1700 1800 1900 2000

ひよこ豆
この頃

ころ

のトルコやヨル
ダンの遺

い

跡
せき

からタネが
発
はっけん

見された

あずき
この頃の韓

かんこく

国の遺跡
からあずきのタネが
発見された

あずき
この頃の中国の遺跡
からあずきのタネが
発見された

大豆
中国や日本からヨーロッパ
に伝わった

いんげん豆
メキシコ周

しゅう

辺
へん

で発
はっ

祥
しょう

し、南
北アメリカに栽培が広がっ
たと考えられている

大豆
この頃以

い

降
こう

に中
国から東南アジ
アに伝えられた
といわれている

落
らっ

花
か

生
せい

ブラジルから西アフリ
カに伝

つた

えられるととも
に、スペインでも栽培
が始まった

大豆
この頃以降に南北
アメリカ大陸に伝
えられたと考えら
れている

世界と豆の長〜いつきあい
日本で最

さいきん

近よく使われるようになった豆の仲
なか

間
ま

ひよこ豆は、豆にク
チバシに似

に

た突
とっ

起
き

が
あって形がひよこに
似ているため、この
名前がつきました。

丸くて平
ひら

たいレンズ
豆は、のちに発

はつめい

明さ
れた「レンズ」の名
前の由

ゆ

来
らい

にもなりま
した。

えんどう
西アジアで栽

さい

培
ばい

化
か

されたと考えられ
ている

いんげん豆
この頃のメキシコ
の洞

どうくつ

窟遺跡からタ
ネが発見された

べにばないんげん
新大陸からヨーロッパに伝わった。当
時は若

わか

いさやを野
や

菜
さい

として食べていた

いんげん豆
新大

たいりく

陸からスペインに
伝わり、その後ヨーロ
ッパ中に伝わった

もともといんげん豆は

中南米でインディオたちが

食べていたものなのね

レンズ豆 ひよこ豆
（ガルバンゾー）

わたしたちは世界中で食べられているのよ。どうしてかしら？

赤いんげん豆をひき肉やたまねぎ、
トマトといっしょに煮込み、チリペ
ッパー（唐

とう

辛
がら

子
し

）で味
あじ

付
つ

けした料理で
す。

世界の豆料理大
だ い

集
しゅう

合
ご う

ヨーロッパ

アフリカ

中近東

アジア

北アメリカ

南アメリカ
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豆の栄
えい

養
よう

大
だい

解
かい

剖
ぼう

！

豆
まめ

の元気パワーをさぐってみよ う！

ブラジルサッカーの 
強さのヒミツ
ブラジルでは、筋肉のもとにな
るたんぱく質やそのエネルギー
源となる炭水化物がたくさんふ
くまれている豆料

りょう

理
り

が、よく食
べられているよ。豆をたくさん
食べるブラジルの選

せんしゅ

手が強いの
は、豆のパワーをもらっ
ているからかもしれ
ないね。

肌
はだ

ツル、髪
かみ

サラの 
すらっと美

び

人
じん

になるヒケツ
肌も髪の毛もたんぱく質ででき
ているので、健

けんこう

康な肌や髪を作
るには、多くのたんぱく質がふ
くまれる豆はとっ
てもいいのよ。
体の調子を整
えてくれるビ
タミンやミネラル
もいっぱいよ。

豆は集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

をアップして 
くれる強い味

み

方
かた

脳や神
しん

経
けい

のエネルギー源はブド
ウ糖

とう

だけで、これをもとにエネ
ルギーを生み出すにはビタミン
B1の助

たす

けが必要なんだ。豆は、
体内でブドウ糖に変

か

わ
る炭水化物とビタミ
ンB1をたくさんふく
むので、集中力を高
めてくれるんだよ。

お米だけでは不
ふ

足
そく

しがちな栄養分
は、豆と組み合わせることによっ
て上手におぎなうことができるん
だ。豆には炭水化物、たんぱく質、
ビタミン、ミネラル、食物繊維な
どがたっぷり。豆は、人間の体に
必要なさまざまな栄

えい

養
よう

素
そ

をバラン
スよくふくんだ食

しょく

品
ひん

なんだよ。

豆にはどんな働
はたら

きがあるのかな？
豆を食べると体にいいことあるのかな？

お豆のある食事

たんぱく質

炭水化物

ミネラル
（カルシウム・鉄

てつぶん

分など）

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

ビタミン

便
べん

秘
ぴ

をふせぐ食物繊維が、ごぼうやさ
つまいもより多くふくまれています。

小さな豆
から

大きなパ
ワーを

いただこ
う！

※�大豆と落花生に多くふくまれる「脂質」は体を動
うご

かす力になり、また血
けつ

液
えき

の流
なが

れを良
よ

くしてくれます。

　写
しゃしん

真は「金
きん

時
とき

豆
まめ

」を拡
かくだい

大したものです。

豆
が
愛あ

い

さ
れ
る
理り

由ゆ
う

豆とごはんの組み合わせで 
元気パワーアップ

腸
ちょう

の調子をよくする

ご
は
ん
と
豆
お
に
ぎ
り
の
栄
養
く
ら
べ

乳
にゅう

製
せい

品
ひん

や魚
ぎょ

介
かい

類
るい

と同じように、
骨や歯のもとになるカルシウム
が多くふくまれています。

じょうぶな骨
ほ ね

や歯
は

のもとになる

貧
ひん

血
けつ

をふせぐ

体の中でエネルギーをうまく作るのに
必要なB1、B2が多くふくまれています。

体の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える

筋
きん

肉
にく

や皮
ひ

膚
ふ

、血
けつ

液
えき

、内
ない

臓
ぞう

など
のもとになるたんぱく質が
多くふくまれています。

体の中の血
ち

や肉を作る

脳
のう

や筋
きん

肉
にく

のエネルギー源
げん

と
なる炭水化物が多くふくま
れています。

豆は栄養面
めん

の特
とく

徴
ちょう

から、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

と
たんぱく質

しつ

が多いあずき、いんげん
豆、えんどう、そら豆などと、脂

し

質
しつ※

とたんぱく質が多い大
だい

豆
ず

、落
らっ

花
か

生
せい

の
２つのグループに分けられるんだ。

体
た い  お ん

温や力のもとになる

酸
さん

素
そ

を体のすみずみまで運
はこ

ぶ赤
せっ

血
けっ

球
きゅう

中のヘモグロビン
を作るのに必

ひつよう

要な鉄分が多
くふくまれ、貧血をふせぎ
ます。

ごはん（精白米100g）
豆おにぎり（精白米100g、えんどう15g）

小学校高学年児童一食あたりの平均栄養摂取量を100とした場合
せっしゅりょうへいきんえいようじ どう

食物繊維ビタミンB1鉄分たんぱく質エネルギー
0

10

20

30

40

50

100

せいはくまい
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ってなんだろう？

豆と人についているものなあに？　豆をよーく見てみよう

豆も人も親とおへそでつながっているんだね。

栄
えい

養
よう

がつまっていて世
せ

界
かい

中
じゅう

で食べられ　ている豆だけど、みんなは豆のタネは見たことがあるかな？

いろいろな食べもののタネをくらべてみよう。豆とほかの食べもののタ
ネとでは、どのようなちがいがあるんだろう？

実
じっけん

験してみよう！　水をふくんだ脱
だっ

脂
し

綿
めん

の上に豆を置
お

いてみると…

ほかのタネとくらべてみると、豆はタネとしてはずいぶんと大
きいんだね。だから、鳥やけものなどの外

がいてき

敵に見つかりやすい
んだ。
そこで豆は食べられないように、いろいろな方

ほうほう

法で身
み

を守
まも

るし
かけをつくったんだよ。どんなしかけなのか、みんなで考えて
みよう！

豆にも人にもついているのはおへそ。
人のおへそは、へその緒

お

のとれたあと。お
母さんのおなかの中にいたときに、へその
緒を通じて栄養をもらっていたんだよ。
豆のおへそも、さやと細い管

くだ

でつながって
いて、ここから栄養をもらって大きくなる
んだね。

一週間後

大
おおふく

福豆
まめ

大福豆

金
きんとき

時豆
まめ

金時豆

えんどう

えんどう大
だい

豆
ず 大豆

豆の成
せい

長
ちょう

を見てみよう 大きなタネはつらいよ！

タネのいろいろ大
だい

集
しゅう

合
ごう

芽
め

が出てきたよ！

豆のタネは

豆そのもの

だったんだね

豆はタネとしては大
おおがた

型なのね

豆と同
じよう

にタネ

そのも
のを食

べるの

はどれ
かしら

？

なぜ豆は煮
に

て
食べるの？

熟
じゅく

した豆はそのままでは食べられな
いね。なぜだろう？
豆は大きなタネだから、外敵にねら
われやすい。そのため、食べられな
いように固

かた

い皮
かわ

で身をつつみ、また
生で食べると害

がい

がある成
せいぶん

分をもつよ
うになったといわれているんだ。で
も煮るとやわらかくなるし、体に害
をあたえる成分もなくなるんだよ。
だから、食べるときには、必

かなら

ずじっ
くりと煮ることが必

ひつよう

要なんだね。

豆

穀
こく

類
るい

くだもの

野
や

菜
さい

かぼちゃ

たまねぎ

なすキャベツ

だいこん

ごぼう

ほうれんそう

あずき

えんどう
大豆

金時豆
ささげ

そら豆 白花豆

とうもろこし

いね

むぎ

ぶどう りんご

にんじん

トマト

ハトなんかに
食べられないわよ！

どれもお
なかに

何かつい
ているよ

なんだろ
う？
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北海道

青森

秋田

宮城

岩手

福島

山形

新潟

栃木群馬

埼玉
東京

神奈川
山梨

長野

富山石川

岐阜

静岡

福井

滋賀

三重奈良

京都兵庫

大阪

和歌山

岡山

鳥取島根

広島

愛媛
香川

徳島高知

山口

福岡

大分

熊本

宮崎
鹿児島

長崎

佐賀

沖縄

千葉
愛知

茨城

2万トン以上

1万～2万トン未満

3千～1万トン未満

3千トン未満

大豆の生産量 （2016年）
せいさんりょう

い じょう

み まん

豆
まめ

はどこで作られているの？

世
せ

界
かい

中
じゅう

で栽
さい

培
ばい

されている豆は、どれも成
せい

熟
じゅく

した実
み

を乾
かんそう

燥させると長
い間保

ほ

存
ぞん

できる。だから、長
ちょう

距
きょ

離
り

輸
ゆ

送
そう

してもだいじょうぶなんだね。

あずき
中国、カナダなどか
ら運
はこ

ばれる

海外からも届
と ど

くよ

日本ではあずき、ささげ、いんげん豆、えんどう、そら豆、大
だい

豆
ず

、落
らっ

花
か

生
せい

などが作られ
ているよ。広大な畑

はたけ

がある北海道を中心に、全
ぜん

国
こく

各
かく

地
ち

でその土地ならではのいろいろな
豆が作られているんだ。みんなの地

ち

域
いき

ではどんな豆が作られているかな？

輸入27％

国産73％
こくさん

いんげん豆
ミャンマー、アメリ
カ、カナダ、中国な
どから運ばれる

輸入63％

国産37％

えんどう
カナダ、イギリス、ア
メリカなどから運ば
れる

輸入94％

国産6％

大豆
アメリカ、ブラジル、
カナダなどから運ば
れ、主

おも

に食用油
あぶら

の原
げん

料
りょう

などになる

輸入93％

国産7％

アメリカ、カナダ、
メキシコなどから運
ばれる

輸入100％

レンズ豆
アメリカ、カナダ、
インドなどから運ば
れる

輸入100％

【岐
ぎ ふ

阜県
けん

】いとこ煮
あずきとかぼちゃなどの野

や

菜
さい

をたき
合わせた料理です。全国的

てき

にありま
すが、岐阜では、あずき、かぼちゃ
にさといもも加えて作ります。

【千葉県】落花生豆
どう

腐
ふ

落花生をすりつぶして、こした汁
しる

を
煮て、かたくり粉を混

ま

ぜて固
かた

めた豆
腐です。みそだれをかけて食べます。

手
て

亡
ぼう

（いんげん豆）

金
きんとき

時豆
まめ

（いんげん豆）

そら豆

【宮
みや

城
ぎ

県
けん

】ずんだもち
えだ豆をゆでてつぶし、砂糖を加

くわ

え
たものをおもちや白玉にからめたも
のです。

【北海道】豆入りそばだんご
やわらかく煮

に

たうずら豆とそば粉
こ

で
作るだんごです。みそだれや砂

さ

糖
とう

じ
ょうゆで食べるおやつです。

落花生と
いったら

千
ち ば

葉県
けん

で

約
やく

８割
わり

が作られ
ているよ

北海道で
は大豆や

あずきを
はじめ

いろいろ
な豆が全

国一

作られて
いるのよ

大豆は全国で作られていて、

黒や緑
みどり

色、茶色の種
しゅるい

類もあ

るんだよ。黒い大豆は黒豆

とも呼
よ

ばれているよ。

豆は野
や

菜
さい

としても食べられているよ

さやえんどうえだ豆（大豆） さやいんげん グリンピース（えんどう） そら豆

成
せいちょう

長の途
と

中
ちゅう

で野菜として食べる豆には、ビタミンC、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

がたくさんふくまれているよ。

【沖縄県】�とり肉と緑豆の�
んぶす（煮もの）

沖縄ではあずきや緑豆がよく料理に
使われます。煮もの料理を「んぶす」
といいます。

全国各地にはいろいろな豆料理があるんだ。みんなのところで
はどんな料理が食べられているかな？

【香
か

川
がわ

県
けん

】しょうゆ豆
じっくり弱火で煎

い

ったそら豆をしょ
うゆ汁につけこんだ素

そ

朴
ぼく

な家
か

庭
てい

料理
です。

豆を使った郷
きょう

土
ど

料理

にっぽん全国豆自
じ

慢
まん

落花生

紫
むらさき

花
はな

豆
まめ

（べにばないんげん）

次つ
ぎ

の
ペ
ー
ジ
で
豆
の

作
り
方
を
み
て
み
よ
う

青大豆

だるまささげ白
しろ

小
しょう

豆
ず

（あずき）

緑
りょく

豆
とう

※�緑豆は、沖
おきなわ

縄を中心に自家用として作られ、
料
りょう

理
り

に使
つか

われています。一方、輸
ゆ

入
にゅう

された緑
豆は、大

だい

部
ぶ

分
ぶん

がもやしの原料になります。

（割
わり

合
あい

は2012〜2016年の5ヵ年平
へいきん

均）

ひよこ豆（ガルバンゾー）

丹
たん

波
ば

黒
くろ

大
だい

豆
ず

丹
たん

波
ば

大
だい

納
な

言
ごん

（あずき）

あずき

青えんどう・赤えんどう
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豆
まめ

の栽
さい

培
ばい

にチャレンジしよう！

土の深
ふか

さ２cmにタネを４粒
つぶ

ずつまき、水
やりをたっぷりします。プランターは日
当たりのいい場

ば

所
しょ

に置
お

きましょう。

1. タネをまく

水やりは、土が乾
かわ

いているときにしま
す。芽が出るまでは少しだけ、芽が出
てからはたっぷりとしましょう。

2. 芽
め

が出る

初生葉が大きくなったら、根
ね

を傷
いた

め
ないために、ハサミで苗

なえ

の根
ね

元
もと

を切
って２本立ちにしましょう。

※�以
い か

下は北海道産
さん

の夏あずき品
ひん

種
しゅ

を使
つか

う場合のこよみです。西日本
などで地元の秋あずき品種を使う場合は6〜7月にタネをまいて
ください。地元で育った豆をタネとして使うと確

かくじつ

実に育ちます。

3. 間引く

4. 除
じょ

草
そう

・倒
とう

伏
ふく

防
ぼう

止
し

花がさき、さやができるころ、虫が葉
や茎

くき

、さやを食べることもあります。
害
がいちゅう

虫を見つけたら、退
たい

治
じ

しましょう。

5. 花がさく

さやの色が緑
みどり

色から徐
じょじょ

々に
茶色に変

へん

化
か

して枯
か

れたら、
さやごと取

と

りましょう。

6. 収
しゅう

穫
かく

する

初生葉の後に

開
ひら

く３枚
まい

の葉が

「本
ほんよう

葉」なのよ

あずきをタネから育ててみよう！ あずきの成長を観
かん

察
さつ

してみよう！

世
せ

界
かい

中
じゅう

で昔
むかし

から豆が栽培されてきたのは、栄
えい

養
よう

価
か

が高いことと、豆を
栽培したあとの畑

はたけ

では、ほかの作
さくもつ

物もよく育つという理
り

由
ゆう

からなん
だ。豆の根っこには「根

こん

粒
りゅう

菌
きん

」という細
さいきん

菌がくっついていて、空気中
にたくさんある窒

ちっ

素
そ

を使って、豆が肥
ひ

料
りょう

として利
り

用
よう

できる成
せいぶん

分を作っ
てくれるよ。豆の根っこは、豆が育つための栄養を作り出すととも
に、あとから植

う

える作物の肥料を作るお手
て

伝
つだ

いもしてるんだ。

豆は根っこもえらい
土の中も観察して

みるといいわね

豆のことをひと通り学んだら、みんなで豆の栽培に取り組んでみよう！
上手に育

そだ

てるにはどうすればいいのかな？　豆はどのように育つのかな？

あずきの一生

土に埋
う

められた豆は、適
てきとう

当
な温
おん

度
ど

と水分のもとで発
はつ

芽
が

をはじめる

タネまきしたあとや、芽が
出てからもしばらくの間は、
ハトなどに食べられないよ
う気をつけよう！

根は土の中の水分や
養
よう

分
ぶん

を求
もと

めて、どん
どん成長するんだね。

写
しゃしん

真のような害虫の幼
よう

虫
ちゅう

や成
せい

虫
ちゅう

が
いないか、注

ちゅう

意
い

しよう。

発
はつ

芽
が

から４０〜５０日ほどで
花がさくよ。花は下から上に
向かってさいていくんだ。

花がさいても、さやができ
るのは半分ほどなんだ。

花がさいてから子
し

実
じつ

（豆）が熟
じゅく

す
までに、１カ月半はかかるんだ。
熟すにしたがって変化するさや
の色や子実（豆）の大きさ・硬

かた

さなどを観察してみよう。

根が伸
の

びはじ
めてから、芽
が上に向

む

かっ
て伸

の

びる

地上に芽を出
すと、すぐに
ふた葉が開

ひら

く

成長が進
すす

むとぐんぐん
茎を伸ばし葉を広げる

つぼみをつけて
花をさかせる

花が落
お

ちると、その後に
小さなさやができる

さやは下の方か
ら順
じゅん

に茶色に変
か

わっていき、葉
は黄色くなって
落ちる

乾
かんそう

燥が進むとさ
やがさけて豆が
はじきでること
もある

雑
ざっそう

草が出てきたらとります。あずきが
成
せいちょう

長して大きくなってきたら、倒
たお

れな
いように支

し

柱
ちゅう

で支
ささ

えましょう。

アズキノメイガ
（幼虫）

カメムシ（成虫）

4‐5月

5‐6月ころ 6‐7月ころ 8‐9月

4‐5月 4‐5月ころ

初
はじ

めに出る

ふた葉
ば

を

「初
しょせいよう

生葉」と

いうのよ

さやの色が茶色に

なったら、

豆が実
みの

ったしるし

なのよ



メ メ

1918

すぐ料理に使
つか

ったり、食べたりできるように、下ゆでしたり、味
あじ

付
つ

け
したりした豆の加

か

工
こう

品
ひん

もあるよ。

新しい発
は っ け ん

見はいっぱいあったかな？
豆は小

こ

粒
つ ぶ

だけど、みんなの元気パワーの源
みなもと

。
昔
むかし

からの長〜い友だちの
いろいろな豆を食べてかがやこう！

マメマメ料
りょう

理
り

を作ってみよう！

あずき入りパンケーキ
卵
たまご

と牛
ぎゅう

乳
にゅう

を混
ま

ぜたホットケーキミックス
に下ゆでしたあずきを入れて焼

や

く。

豆カレー

作り方

豆マフィン

豆牛乳寒
かん

天
てん

牛乳と砂
さ

糖
とう

を混ぜて作った寒天に下ゆで
したミックス豆をのせて固

かた

める。

1 たまねぎはくし切り、にんじ
んは乱

らん

切
ぎ

りにする

2 鍋
なべ

にサラダ油を熱
ねっ

し、1を炒
いた

めてしんなりしてきたら、豚
肉も加

くわ

える

3 豚肉の色が変
か

わったら水4
カップを注

そそ

ぎ、アクを除
のぞ

き
ながら20分ほど煮たて、豆
を加えさらに5分ほど煮る。
カレールーを混ぜ合わせ、5
分ほど煮

に

込
こ

む

材
ざい

料
りょう

（約
やく

６皿
さら

分）

豚
ぶたにく

肉� 300ｇ
たまねぎ� 小１個

こ

にんじん� 小１本
白花豆や金時豆の缶詰�
（ひよこ豆もおすすめ）�合わせて200g
サラダ油

ゆ

� 大さじ１
カレールー� 120g

1

3

2 作り方

1 室
しつおん

温でやわらかくしたバタ
ーに砂糖を3回に分けて加
えよく混ぜる。ふんわり白
っぽくなったら、卵を1個
ずつ入れてさらに混ぜる

2 小麦粉とベーキングパウダー
を合わせ、1にふるい入れる

3 甘なっとうも加えてゴムベ
ラでなめらかになるまで混
ぜる。アルミのカップなど
に生地を8分目まで入れ、
170℃のオーブンで20分
ほど焼く

材料（アルミカップ約10個分）

バター（無
む

塩
えん

）　� 100g
砂糖� 100g
卵� 2個
小
こ

麦
むぎ

粉
こ

（薄
はく

力
りき

粉
こ

）� 120g
ベーキングパウダー� 小さじ１
甘
あま

なっとう� 50g

1

3

2

乾燥豆は、通
つう

常
じょう

は水にひたして十分に水を吸
す

わせてから下ゆでするけれど、
種
しゅ

類
るい

によっては、すぐゆでてよいものもあるんだよ。

一
ひとばん

晩水にひたして、豆全
ぜんたい

体に水を吸わせて
から、50〜60分ほど下ゆでします。

あずきやささげは小
こ

粒
つぶ

で皮
かわ

がとても硬
かた

く、水を吸うの
に時間がかかります。すぐ
にゆでるのがおすすめで
す。

豆を食べるには

あずき ささげ

すぐにゆでてもよいもの水につけてからゆでるもの

紫
むらさき

花
はな

豆
まめ

金
きんとき

時豆
まめ

大
おおふく

福豆
まめ

えんどう 白花豆

豆を用
よう

意
い

しよう！ かんたんマメマメレシピ

いんげん豆（手
て

亡
ぼう

）の場合

吸
きゅう

水
すい

前 吸水中 吸水後 煮
に

た後

お店に行って豆
まめ

をさがしてみよう。
どんな形で売られているのかな？　豆を買ったらマメマメ料理に挑

ちょう

戦
せん

だ！

缶
かん

詰
づめ

の豆を使
って…

乾燥した豆を水にひたすと2�
倍
ばい

以
い

上
じょう

の大きさにふくらみます

お店やスーパーマーケットに行くと、乾
かんぶつ

物のコーナーに袋
ふくろ

に詰
つ

められ
た乾

かんそう

燥豆が売られているよ。その場で重
おも

さを量
はか

って売ってくれるお店
もあるね。
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