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大豆 いつもの献立に、大豆レシピをプラスして、
　　　　　　　彩りもカラダにもいい食卓に！

私たちのからだを作るのに必要なたんぱく質。
大豆は体内で作ることのできない不可欠アミノ酸をバラン
スよく含み、動物性たんぱく質に負けないくらい栄養価が
高く、大豆は「畑の肉」と呼ばれるようになりました。

❶良質なたんぱく源となる
大豆は、同じたんぱく源である肉や魚、卵など動物性の食
品に比べて、動脈硬化を促進する飽和脂肪酸が少なく、コ
レステロールは含まれていません。

❷コレステロールが含まれていない

大豆にはほかのたんぱく源となる食材に比べ、日本人が不
足しがちな鉄やカルシウムを多く含んでいます。また、ビ
タミンやミネラルなど含まれる栄養素の種類も豊富です。

❸鉄やカルシウムが摂りやすい
大豆は加工の幅がとても広く、蒸す、煮る、煎るなどさま
ざまな食品や調味料に加工され、いつもの献立に手軽に取
り入れることができます。

❹加工食品が豊富

多様な食品から栄養素をバランスよくとるために
主食・主菜・副菜を組み合わせて食べましょう

野菜、いも、海藻、きのこなどを
使った小鉢のおかずです。
ビタミンやミネラル、食物繊維
を多く含みます。

ご飯、パン、麺類などです。
炭水化物を多く含み、活動に必要
なエネルギーのもとになります。

汁物、牛乳・乳製品、果物などです。
１日全体のバランスを考えて食べま
しょう。

魚、肉、卵、大豆製品などを使った
メインのおかずです。
たんぱく質や脂質を多く含みます。

バランスよく食材が組み合わされていれば、おかず単品（１皿）でもＯＫ！

例えば…
ごはん+肉野菜炒め

主食：ごはん
主菜：豚肉
副菜：にんじん、キャベツ
　　　ニラ、もやし、しいたけ

主食：中華めん
主菜：豚肉
副菜：にんじん、キャベツ
　　　ピーマン、玉ねぎ、もやし

焼きそば

メニューに合わせて、
汁物やサラダ、
果物なども

一緒に食べよう！
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塩分を減らすコツ

● 生で食べるより、煮物や炒め物にすると“かさ„が減って食べやすい
● 汁物には野菜をたくさん入れて具だくさんに
● 肉料理や魚料理などの主菜にも野菜をたっぷり付け合わせる
● すぐに使える冷凍野菜をストックしておく

野菜をたっぷり食べるコツ

１ 主食・主菜・副菜をそろえる
２ 肉・魚・卵・大豆製品のいずれかを毎食、握りこぶし１～２個分※食べる
　　※握りこぶし１個分の目安：薄切り肉３～４枚、切り身魚一切れ、卵１個、納豆１パックなど

３ 「まごわやさしいヨ」にあてはまる食材を積極的に取り入れる

● しょうゆやソースは「かける」よりも「つける」
● 三つ葉、シソ、生姜などの香味野菜を味のアクセントに！
● わさび、こしょう、カレー粉などの香辛料をきかせる
● めん類のスープをなるべく飲まない
● 漬物、塩辛などの食品は控えめに
● 「減塩」商品を選ぶ
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不足しがちな栄養素を補うコツ
たんぱく質、鉄分、カルシウム、食物繊維など

市販のお惣菜も上手に活用しましょう！
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「まごはやさしいヨ」の
食材がそろうように選んで

ひじき煮

ご飯 豚汁

白身フライ

ヨーグルト


