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２月
がつ

には節
せつ

分
ぶん

、そして立
りっ

春
しゅん

があります。春
はる

の訪
おとず

れを告
つ

げる月
つき

ですが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。

栄養
えいよう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

、十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

を心
こころ

がけ、寒
さむ

さに負
ま

けないように元
げん

気
き

に過
す

ご

しましょう。 

「小
ちい

さな豆
まめ

」と書
か

いて「あずき」と読
よ

みます。あんこの材料
ざいりょう

になります。赤
あか

い色
いろ

が魔
ま

よけになるということで、赤飯
せきはん

などにも使
つか

われます。 

緑色
みどりいろ

の豆
まめ

でうぐいすあんの

材料
ざいりょう

になります。未熟
みじゅく

なえん

どうは「グリンピース」として、

まだ若
わか

いさやは「さやえんど

う」として食
た

べられます。 

この豆
まめ

を伝
つた

えたとされる中国
ちゅうごく

の

偉
えら

いお坊
ぼう

さんの名前
な ま え

から名付
な づ

けら

れました。金時
きんとき

豆
まめ

、とら豆
まめ

、白
しろ

いん

げん豆
まめ

なども仲間
な か ま

です。若
わか

いさやを

食
た

べるさやいんげんもあります。 

●えんどう 

●ささげ 

●ひよこ豆
まめ

（ガルバンゾー） 
●レンズ豆

まめ

 

●そら豆
まめ

 

●いんげん豆
まめ

 

●大豆
だ い ず

 

●小豆
あ ず き

 

２月
がつ

３日
か

は節
せつ

分
ぶん

です。「福
ふく

は内
うち

、鬼
おに

は外
そと

」と豆
まめ

まきをして、悪
わる

さをする鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、幸
こう

福
ふく

を呼
よ

び込
こ

み

ましょう。豆
まめ

まきに使
つか

う大
だい

豆
ず

にはいろいろな栄
えい

養
よう

がぎっしり詰
つ

まっています。ほかにも昔
むかし

から食
た

べら

れてきた豆
まめ

や外
がい

国
こく

からやってきた新
あたら

しい豆
まめ

があります。いろいろな豆
まめ

について紹
しょう

介
かい

します。 

たんぱく質
しつ

が豊
ほう

富
ふ

なので、「畑
はたけ

の肉
にく

」ともいわれます。豆腐
と う ふ

、油
あぶら

あげ、お

からなどの大豆
だ い ず

加工品
かこうひん

、大豆
だ い ず

を発酵
はっこう

させて作
つく

るみそ、しょうゆ、納豆
なっとう

などの食
た

べ物
もの

や調
ちょう

味
み

料
りょう

があります。 

完熟
かんじゅく

させたそら豆
まめ

もいろいろな

料理
りょうり

に使
つか

われます。香川県
かがわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

「しょうゆ豆
まめ

」が有名
ゆうめい

です。 

凸
とつ

レンズのような形
かたち

をしている

のでこの名前
な ま え

がつきました。レンズ

豆
まめ

は水
みず

で戻
もど

す必要
ひつよう

がなく、そのまま

料理
りょうり

に使
つか

うことができるのでとても

手
て

軽
がる

な豆
まめ

です。 

漢字
か ん じ

で「大角
さ さ

豆
げ

」と書
か

きま

す。小豆
あ ず き

に似
に

ていますが、煮
に

崩
くず

れしにくく、小豆
あ ず き

の代
か

わり

に赤飯
せきはん

によく使
つか

われます。 

煮込
に こ

み料理
りょうり

やサラダなど

に使
つか

うとおいしい豆
まめ

です。ガ

ルバンゾーというのはスペ

イン語
ご

の呼
よ

び名
な

です。 


