
３０年６月１２日（火）牛にゅう・きなこあげぱん・ようふうにこみ・まめまめサラダ 

 

           

 

  

 

豆
まめ

にはたんぱく質
しつ

や食物
しょくもつ

せんい、ビタミン B群
ぐん

、

カルシウム、鉄
てつ

などがふくまれています。特
とく

に、ど

の豆
まめ

にも多
おお

くふくまれているのが食物
しょくもつ

せんいです。 

日本
に ほ ん

以外
い が い

でも、世界中
せかいじゅう

でさまざまな豆
まめ

が古
ふる

くから食
た

べられています。 

 

昔
むかし

からたべつがれてきた豆
ま め

を見直
み な お

そう 

量がおおいです 

しっかりもりつけましょう 


