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いつも食べている和
わ

食
しょく

のごはん。
ひややっこ、なっとう、みそ汁

し る

、
うの花…たくさんの料

りょう

理
り

がじつ
は大

だ い

豆
ず

からできた食べものなん
だ。とくに豆

と う

腐
ふ

や油
あぶら

あげを入れ
て食べるみそ汁

し る

には、すがたを
かえたいろいろな大

だ い

豆
ず

食
しょく

品
ひ ん

が、
ひとつの料

りょう

理
り

にいくつも入って
いるんだよ。大

だ い

豆
ず

は、わたした
ちのくらしから切りはなせない、
とても身

み

近
ぢ か

なものなんだ。大
だ い

豆
ず

がそれぞれの食べものにどうへ
んしんするのか、すがたをかえ
るところを見てみよう！

毎日の食
しょく

事
じ

には大
だ い

豆
ず

からできた食べものが いっぱい！ 調
ちょう

味
み

料
りょう

の、みそやしょう
ゆ。これも大

だい

豆
ず

からでき
た食べものだよ。わたし
たちは気がつかないうち
に、ほとんど毎日、大

だい

豆
ず

を食べているんだ。
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日本には弥
や よ い

生時
じ

代
だい

につたわった豆
まめ

で、和
わ

食
しょく

にはかかせない食べものだよ。
体にひつようなえいようがいっぱいあって「畑

はたけ

の肉」とよばれているよ。

できる季
き

節
せ つ

は？
10月おわりから11月ごろ。サヤが茶色く
なって、かわいたら収

しゅう

かくするよ。

どんな植
しょく

物
ぶ つ

？
マメ科

か

の植
しょく

物
ぶつ

で花がおわると豆
まめ

状
じょう

の実
み

（タ
ネ）ができる。だいたい半年ほどで育

そだ

つ。

どこで育
そ だ

つ？
北海道から沖

おき

縄
なわ

まで各
かく

地
ち

でさいばい。やせた
土地でも育

そだ

ち、世
せ

界
かい

中でつくられている。

1位
北海道

3位
秋田県

けん

2位
宮
みや

城
ぎ

県
けん

エダマメづくりがさかんな千
ち

葉
ば

県
けん

野
の

田
だ

市
し

のS
セ ノ ウ

ENOU F
フ ァ ー ム

ARMの
７月の畑

はたけ

。写
しゃ

真
しん

は、「湯
ゆ

あがり娘
むすめ

」というエダマメ用の品
ひん

しゅ。
同じ植

しょく

物
ぶつ

だけれど、エダマメとして食べるしゅるいと、大
だい

豆
ず

にするのにむいているしゅるいはちがうよ。（出典）農林水産省「作物統計調査」令和3年産 豆類及びそばの収穫量　

こ
れ
が

じ
っ
さ
い
の

大
き
さ
！

だいたい1つぶの直
ちょっ

径
け い

が

5mm から9mm くらい。

しゅるいによって大きさ

がちがうよ。まん丸や、

だ円形のものもあるよ。

緑
みどり

色のわかいうちに収
しゅう

かくしたものはエダマメ、

黄や茶色にじゅくしたものは大
だ い

豆
ず

になる。大
だ い

豆
ず

は

こくもつで、エダマメはやさいにわけられるよ。
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発
は つ

芽
が

させる

収
し ゅ う

かくの時
じ

期
き

をくふう

微
び

生
せ い

物
ぶ つ

の力をかりる
なっとう菌

き ん

やこうじ菌
き ん

など微
び

生
せ い

物
ぶ つ

の力で大
だ い

豆
ず

をはっ酵
こ う

させ

ると、成
せ い

分
ぶ ん

がぶんかいされ、え

いようや風
ふ う

味
み

がへんかするよ。

大
だ い

豆
ず

が育
そ だ

つ前に食べるものも

あるよ。大
だ い

豆
ず

とはちがうえい

ようがふくまれ、やさいのな

かまになるんだ。

大
だい

豆
ず

にこうじ菌
きん

をくわえては
っ酵

こう

、じゅく成
せい

させてつくる
調
ちょう

味
み

料
りょう

。米や大麦を使
つか

うもの
や、大

だい

豆
ず

だけのものがある。

みそ
大
だい

豆
ず

と小麦にこうじ菌
きん

をくわ
えてはっ酵

こう

させ、塩
しお

水
みず

を入れ
て、数か月から数年かけてじ
ゅく成

せい

させてつくる調
ちょう

味
み

料
りょう

。

しょうゆ

煮
に

る いる

エダマメ

いり豆
ま め

きな粉
こ

大
だ い

豆
ず

油
ゆ

おから 豆
と う

乳
にゅう

煮
に

豆
ま め

モヤシ

むした大
だい

豆
ず

になっとう菌
きん

をくわえ、はっ
酵
こう

させる。中国からつたわった食べもの
だけど、糸を引くなっとうは日本だけ。

なっとう

じゅくす前の、わかい大
だい

豆
ず

。
さやごと塩

しお

ゆでして食べる。
カロチンやビタミン、たんぱく
質
しつ

などえいようがたっぷり。

エダマメ

大
だい

豆
ず

を水にひたし、くらい場
ば

所
しょ

で芽
め

を出
させたもの。日光に当てないのでやわら
かい。緑

りょく

豆
とう

やあずきも、モヤシになる。

モヤシ

豆
まめ

のまま食べたり、はっ酵
こう

させたり。日本には大
だい

豆
ず

のいろいろな食べものがあるよ。

早く収
しゅう

かく みそ
しょうゆ
なっとう

はっ酵
こ う

させる

しぼる

むす・しぼる

豆
と う

腐
ふ

焼
や

き豆
ど う

腐
ふ

高
こ う

野
や

豆
ど う

腐
ふ

がんもどき生あげ油
あぶら

あげ

にがりでかためる

こおらせる
かわかす

湯
ゆ

葉
ば

熱
ね つ

でかためる

あげる

ひく

焼
や

く
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 すがたをかえるところを見てみよう❶

豆
と う

腐
ふ

屋
や

さ ん で
つ くり 方 を
き い た よ ！

国
こ く

産
さ ん

の大
だ い

豆
ず

などを使
つ か

い、機
き

械
か い

に

ほぼたよらず、むかしながらの

手
て

作
さ

業
ぎょう

でつくっている豆
と う

腐
ふ

屋さ

ん。大
だ い

豆
ず

がもっているあまさや

味
あ じ

わいを上手に引き出すので、

豆
と う

腐
ふ

を食べるとあまく感
か ん

じるよ。

東
と う

京
きょう

都
と

中
な か

野
の

区
く

に工場がある。

い づ み や

取
しゅ

材
ざい

し た お 店

どんな大
だ い

豆
ず

を使
つ か

っているの？

へそ（目）が白い（＝シロメ）宮
み や

城
ぎ

県
け ん

生まれの黄
き

大
だ い

豆
ず

。たん

ぱく質
し つ

が多いので、かたま

りやすく、あまみも強い。

ミヤ ギシロメ

きれいな土地と空気の中で

育
そ だ

った、たんぱく質
し つ

の多い

大
だ い

豆
ず

。国
こ く

産
さ ん

の大
だ い

豆
ず

にもまけ

ない、よい味
あ じ

をもつ。

カナダ産
さ ん

大
だ い

豆
ず

北海道の十
と

勝
か ち

地方にある音
お と

更
ふ け

町
ちょう

でつくられる青
あ お

大
だ い

豆
ず

。

かたまりにくいが、味
あ じ

がよ

いので、おぼろ豆
ど う

腐
ふ

に使
つ か

う。

音
 お と

更
ふ け

大
お お

袖
そ で

振
ふ り

大
だ い

豆
ず

たんぱく質
し つ

の量
りょう

が多く、かたまりやすい大
だ い

豆
ず

がむいている。皮
か わ

が

しっかりしていてあまさの強い大
だ い

豆
ず

は風
ふ う

味
み

のよい豆
と う

腐
ふ

になるよ。

マメ知
ち

識
し き

豆
と う

腐
ふ

づくりにむいている大
だ い

豆
ず

って？
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大
だ い

豆
ず

をしぼった豆
とう

乳
にゅう

に、にがりを入れると、豆
とう

乳
にゅう

が
かたまって豆

と う

腐
ふ

になるんだ。ここでは大
だい

豆
ず

が絹
きぬ

ごし
豆
ど う

腐
ふ

にへんしんするようすを見ていくよ。

写
しゃ

真
しん

は、できあがった豆
とう

腐
ふ

を水で
ひやしているところ。豆

とう

腐
ふ

の材
ざい

料
りょう

は大
だい

豆
ず

と水、にがり。豆
とう

腐
ふ

にもい
ろいろなしゅるいがあるよ。




