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お豆を手軽に食卓に！ 

梅雨から夏にかけて、暑い日と寒い日があり、疲れやすく、むくみやすくなります。 

疲労回復のビタミン B１が豊富な大豆、利尿作用でむくみを改善する小豆を、簡単にいつものごはんにプラスしませんか？ 

  

○小豆 肝腎要の腎臓に効く！鉄分補給にも効果的 

・小豆は腎臓の形に似ている。→利尿作用があり、むくみを改善し、腎臓からくる不調を改善します。 

・たまった毒素を出す働きがあり、かゆみを伴う発疹、吹き出物、腫物の改善にも効果的です。 

・毎月１日、15日に小豆ご飯、産後の養生に小豆粥など、昔から養生食として重用されてきました。 

  

〇大豆（特に黒豆） 良質なたんぱく質とビタミン、カルシウム、鉄分も豊富！ 

・高血圧を予防し、疲労回復に効果的なビタミン B1が豊富です。 

・黒い食材は血液循環を改善、生命力を補い、月経不調の改善、疲労回復、老化防止に効果的です。 

 

小豆、黒豆の簡単水煮 

1  豆 1カップを洗い、2カップの水で厚手の鍋に入れて強めの中火にかける。沸騰したら弱火で 15～20分煮る。 

2  鍋をバスタオルで包み、室温くらいになるまで放置する（固めな仕上がり）。 

  

水煮の活用 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

もっと手軽に！炒り小豆、黒豆 

小豆、黒豆ともにフライパンに入れて、中火で皮がパチンパチンと 8割がたはじけるまで乾煎りします。 

乾煎りしておくと、そのまま食べても美味しく、そのままごはんと一緒に炊いて豆ごはんが作れます。また、煮だしてお茶にしても良く、お茶にした後も 

お米と一緒に炊いて豆ごはんになります。                                                （那須塩原市 槌江徳子さん） 

 

 

よつ葉生協の小粒黒豆をよく使っています 

 

 

 

 

毎月 1回、くららで案内しています 

✤あずきごはん 

お米 3 合に簡単水煮大さじ３を入れ

て、分量通りの水加減で炊きます。

小豆の煮汁を入れなくてもうっすら

桃色の小豆ごはんができます。 

 

✤炒り豆 

大豆の水煮 100ｇを中火で 2、3 分乾煎り

して、醤油大さじ１/２、みりん大さじ１/

２、（きび砂糖はお好みでふたつまみほ

ど）、で煮詰めます。 

青のりと塩で味付けたり、ナッツや小魚、

いも類を入れたり、カレー味にしたり、ア

レンジ無限大です。 

 

✤煮汁も美味しい 

大豆の煮汁は甘みがあり、お味噌汁を作ると

子供に好評です。小豆の煮汁は凍らせて、お

茶に入れてブレンドあずき茶にしたり、小豆

ごはんを炊く時の水の代わり、おしるこにす

るときに使っています。 

 

590 有機栽培大豆さとういらず

（日本の稲作を守る会） 

591 有機栽培黒小粒大豆

（日本の稲作を守る会） 

8月 4週  

 

＼日本の稲作を守る会の皆さん／ 
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商評委員会 

 おすすめ 
 

久保田のアイス（久保田食品） 
暑い夏には子ども達からのリクエストも増えるアイスクリームですが、久保田のアイスクリームは全てちゃんと種類別にアイスクリームで

す。スーパー等のアイスクリーム売り場に並んでいる安価なものは、大抵が種類別にラクトアイスですね。 

久保田のアイスは市販の“高級？”アイスクリームと比べて驚きの低価格、しかも中身（原材料）はより安全

で良質なものです。乳化剤、安定剤も不使用。あの美味しさは必然です。自信を持っておススメします!!             

（商評委員 堀） 

 

アイスは、基準によって「アイスクリーム類」と「氷

菓」に分かれ、「アイスクリーム類」は、乳固形分

と乳脂肪分の割合でさらに 3 種類にわけられてい

ます。パッケージの裏を見ると表示されています。 

 

 乳固形分 うち乳脂肪分 

アイスクリーム １５．０％以上 ８．０％以上 

アイスミルク １０．０％以上 ３．０％以上 

ラクトアイス ３．０％以上 ０％以上 

氷菓 上記以外 

 

種類別 

アイスミルク 原材料名 

チョコレートコーチング、砂糖、モナカ

（小麦・卵を含む）、乳製品、植物油脂、

水あめ、デキストリン／加工デンプン、乳

化剤（大豆由来）、安定剤（増粘多糖類）、

香料、アナトー色素、カロチン色素 

 

ラクトアイス 原材料名 

砂糖、植物油脂、乳製品、果糖、卵黄

（卵を含む）、乳等を主要原料とする

食品、デキストリン、食塩／乳化剤、

安定剤（増粘多糖類）、香料、アナトー

色素、 

氷菓 原材料名 

砂糖混合異性化液糖（国内製造）、砂糖、レモン果

汁、果糖、デキストリン、酒精、乳清たん白、リ

キュール、食塩、洋酒／酸味料、安定剤（増粘多

糖類）、紅花色素、香料、、甘味料（アセスルファ

ムＫ、スクラロース）、（一部に乳成分を含む） 

合成甘味料  
 

アセスルファム K    

砂糖の 200倍の甘さをもつ難消化性の甘味料。インスリン分泌を促す可能性があるため糖尿病患者は

気をつけなければいけないといわれている。苦みをもつため、他の甘味料と併用することが多いので、

化学物質同士の化学反応で新たな化学物質が生成する危険性がある。 

スクラロース 

砂糖の 600倍の甘さをもつ。難消化物質で下痢を伴う症状が出る。また遺伝子を傷つける「変異原生」

の疑いがある。さらに有機塩素化合物であるため、有害性の強い DDTなどの農薬、PCB、ダイオキ

シン、トリハロメタンなどと同じ仲間であることが問題になってきている。 

                                （商評委員会担当 靏蒔） 

 

食べすぎて 

体を冷やさない 

  ようにね！ 

８月１週 

                           お 礼 

 特別企画品雑貨販売のコモライフ様より、たくさんのマスクの寄付をいただきました。 

よつ葉生協には長年に渡り、日用雑貨品を納入されています。 

 新型コロナウイルスの終息が予測できませんので、マスクは大変貴重です。配送員、

普及推進部の職員に使わせていただきます。共同の気持ちが強く、生協で働く者にま

で心を寄せていただき感謝とお礼を申し上げます。ありがとうございました。 

会長 冨居 




