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採
れ
た
て
の
大
豆
は

最
高
の
食
材
で
す

大
豆
の
お
は
な
し

市
内
の
大
豆
畑
で
、
種
ま
き
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

安
城
で
は
、
多
く
の
農
家
が
年
間
を
通
し
て
米
・
麦
・
大
豆
を
作
っ
て

い
ま
す
。
安
城
の
大
豆
の
こ
と
、
大
豆
の
マ
メ
知
識
、
大
豆
農
家
の
奥

さ
ん
か
ら
聞
い
た
お
い
し
い
大
豆
の
食
べ
方
等
を
紹
介
し
ま
す
。

安
城
市
で
栽
培
さ
れ
る
大
豆
の
品
種

は
、
ほ
と
ん
ど
が
豆
腐
等
の
加
工
に
使

わ
れ
る「
フ
ク
ユ
タ
カ
」で
す
。
市
内
に

は

軒
の
大
豆
農
家
が
あ
り
、
耕
作
面

７０
積
は
お
よ
そ

ヘ
ク
タ
ー
ル
。
昨
年
の

９７０

収
穫
量（
約
１
４
４
０
ト
ン
）は
県
内
の

収
穫
量
の

％
を
占
め
、
県
内
屈
指
の

２０

産
地
と
な
っ
て
い
ま
す
。

栄
養
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
む
大
豆
は

「
畑
の
お
肉
」と
も
言
わ
れ
、
肉
や
魚
に

匹
敵
す
る
ほ
ど
の
豊
富
な
た
ん
ぱ
く
質

を
含
み
ま
す
。
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

の
低
下
作
用
、
肥
満
の
改
善
効
果
等
の

生
理
機
能
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

毎
年
、
６
月
の
麦
刈
り
が

終
わ
っ
た
頃
か
ら
大
豆
の
種

ま
き
が
始
ま
り
ま
す
。
こ
の

時
期
は
朝
か
ら
晩
ま
で
畑
に

出
て
い
て
、
そ
れ
は
大
忙
し

で
す
ね
え
。

そ
の
後
も
、
８
月
の
一
番

暑
い
時
期
に
、
台
風
等
で
苗

が
倒
れ
な
い
よ
う
に
株
も
と

に
周
り
の
土
を
寄
せ
る
作
業

を
し
た
り
、
豆
の
中
に
入
り

込
む
ヨ
ト
ウ
ム
シ
の
防
除
作

業
を
し
た
り
し
ま
す
。

豆
が
大
き
く
な
り
収
穫
時

期
を
迎
え
る

月
頃
、
畑
か

１２

ら
は
鞘
が
は
ぜ
る
「
パ
チ
パ

さ
や

チ
」
と
い
う
音
が
聞
こ
え
る

は
ず
。
一
度
、
畑
の
近
く
で

耳
を
澄
ま
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。家

の
お
豆
腐
や
お
味
噌
は

自
家
製
で
す
。
採
れ
た
て
の

大
豆
で
作
る
お
豆
腐
の
美
味

し
い
こ
と
と
い
っ
た
ら
。
大

豆
の
香
り
が
フ
ワ
ッ
と
し
て
、

旨
み
が
凝
縮
さ
れ
て
い
ま
す
。

お
料
理
に
は
ぜ
ひ
「
生
」の

大
豆
を
使
っ
て
み
て
ほ
し
い

で
す
。
市
販
の
水
煮
大
豆
に

は
な
い
美
味
し
さ
が
感
じ
ら

れ
ま
す
か
ら
。
一
晩
水
に
浸

し
て
お
け
ば
い
い
だ
け
な
の

で
簡
単
で
す
よ
。

お
の
ず
と
、
大
豆
農
家
で

は
大
豆
を
使
っ
た
料
理
が
多

く
な
る
と
い
う
も
の
。
そ
の

お
か
げ
か
、
家
族
全
員
と
っ

て
も
健
康
で
す
よ
。

■問諮

農
務
課（
緯〈

〉２
２
３
３
）

７１

安
城
は

県
内
屈
指
の
大
豆
の
産
地

大
豆
の
こ
と
、

ご
存
知
で
す
か

陰枝豆 隠黄金（こがね） 韻もやし 吋発酵 右きな粉

特
集
２

～
大
豆
農
家
の
奥
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た
～談：

加
藤
さ
ん（
箕
輪
町
・
写

真
右
）、山
村
さ
ん（
高
棚
町
）

大豆を十分に熟していない若いうちに収穫したも

のが □□。収穫時期の大豆は□□色をして
います。また、大豆を暗いところで発芽させたも

のが□□□です。大豆は、□□させると醤油
・味噌・納豆に、煮て絞ると豆乳・豆腐・おか

らに、炒ってすりつぶすと□□□になります

マ メ ク イ ズ

陰 隠

韻 吋

右

正解はページ最下段に。

ク
イ
ズ
に
挑
戦
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

煮味噌安城のふるさとの味
【作り方】

１．白菜をざく切り、さといもを一
口大、ニンジンを薄切り、大根
を半月切り、ネギを小口切りに
切る。生揚げは１０等分に切る

２．調味料とさといも・ニンジン・
大根を鍋に入れ弱火で煮る

３．１０分程煮て野菜に少し火が通っ
たら、生揚げを入れる

４．芯・葉の順に白菜を入れる
５．野菜が柔らかくなったらでき

上がり。ねぎをお好みで

【材料】（２人分）
豆味噌・砂糖 各大さじ４
酒・水 各大さじ２
みりん 大さじ１
だしの素 小さじ１／２
白菜 ３枚
さといも 大２個
ニンジン １／２本
ねぎ １／２本
大根 ５尺

生揚げ １枚

大豆農家直伝・大豆を使ったヘルシーレシピ
三河地方に伝わる家庭料理。砂糖無しでも美味しいです
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【材料】

おから ５０守
砂糖 大さじ１
ベーキングパウダー 小さじ１／３
バニラエッセンス ２～３滴
卵 １個

【作り方】

１．全ての材料を電子レンジ対応
の容器に入れ、よく混ぜる

２．６００ｗで２分加熱すると２倍ほ
どに膨れます。ラップや蓋をしたままひっくり返し、２～３
分置けばでき上がり

おからの蒸しパン離乳食にもぴったり！

豊富な栄養価を持ち、醤油・味噌・豆腐・納豆等、
さまざまな形で私達の日々の食卓を豊かにしてくれ
ている大豆。安城は県内有数の大豆の産地であり、

旬のレシピを
お届けしています

市公式ウェブサイトでは、毎月、
旬の野菜を使ったレシピを掲載し
ています。トップページで「旬の
野菜を使ったレシピ」と検索して
ください。旬の野菜は美味しくて
栄養価も高く、比較的安価で手に
入ります。ぜひ参考にしてくださ
い。

昔から愛されてきた大豆を使った安城の郷土料理も
あります。積極的に大豆を摂るよう、心がけてみま
せんか。

大豆以外にも・・・低カロリー！

【作り方】
１．きゅうりは小口切りにし、塩をふる
２．ニンジンはいちょう切りにし、沸かしたお湯に塩少々を入れ
てゆでる

３．玉ねぎは薄切りにし、水にさらす
４．１～３の水気を切って、おからと調味料を合わせたらでき上
がり

【材料】（４人分）
おから １００ｇ きゅうり １本
ニンジン １／２本 玉ねぎ 小１個
マヨネーズ 大さじ２ 塩・コショウ 少々

おからサラダ

いつもの食材をお
からに変えてみま
せんか？


