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世界の長寿国である日本。この要因として注目されるの 

が、栄養バランスの良い和食です。日本人は古くから、米、 

魚、豆などを食べ続けてきました。中でも、大豆をうまく 

食事に取り入れてきたことが、現在の長寿の一因と考えられています。 
 

大豆は「畑の肉」と呼ばれ、肉に匹敵する量のたんぱく質を含んでいま

す。筋肉や内臓など体の組織を作っている成分ですので、しっかりと食べ

ましょう。 
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大豆
だ い ず

のふりかけ 
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煎り大豆を粗く砕き、糸削り節と共にしょうゆで炒りつ

け、青のりなどを加えて、ふりかけを作りました。 

さばを、コチュジャン・

酒・みりんなどで作っ

たタレに漬け込み、オ

ーブンで焼き上げまし

た。 


