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令が旬！ そらまめ
そらまめは、苦いさやを収穫し、まめが未熟なうちに食べる野菜です。旬は5月から

6月頃です。さやの中には、大粒種は2~3粒、小中粒種は4~7粒入っています。昂

種によっても違いますが、えだまめとくらべると、粒のサイズは大きめのまめです。

ゆでて、焼いて
素材の昧を楽しみましょう

そらまめの
栄鶴団分
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五感で食べる

毎日の「食事」はとても大切で、生きるうえで欠かせないものです。食べ物

を「おいしい」と感じるには、人間の五感（視覚、味覚、触覚、聴覚、嗅覚）

が大きく作用しています。

栄養をとるだけでなく、食べ物の見た目、味わい、香り、食感など、五感を

刺激することは食事の満足度に大きく影響します。五感を意識し、親しい人た

ちと楽しい雰囲気の中で季節を感じる食事を通じて、豊かな感性も育まれてい
きます。

視覚

色どり、艶、形などを目で
感じ忍日本料理では調理

や盛り付けに、白•黒，

赤，黄，青の五色を大切に

している。

味覚

甘昧、酸味、塩昧、苦味、

うま味などを舌で惑じる。

聴覚

ジュー、グツグツ、サクサ
クなどの調理音や咀噂音を
耳で感じる。

触覚

歯や舌で、食材の切り方に

よる歯ごたえや、温度を感

じる。

嗅覚

香ばしさや酸っばい香りなど、

香りや風味を鼻で感じる。
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たっぷりの湯に少量の坦とさやから取り出した

まめを一緒に入れ、さっとゆでて食べます。また、

さやのまま焼き、さやをむいて食べます。

未熟豆／ゆで (100g)

・エネルギー…•••103kcal

・たんぱく質·…・・ 10.5g
．脂質..................0.2g 

・炭水ィヒ物・………••16.9g

・カリウム・・……••390mg

・カルシウム……22mg

• 鉄・・・・・..ヽ・・・•ヽ・・・・・・・・ •2.1 mg 

・ビタミンC……•18mg

・食物繊維総量..4.0g 
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肥満が増加傾向璽
子どもの肥満は、この30年間で

実に3倍にも増加しています。肥満
傾向にあるようなら、スナック菓子
など、高カロリー食のものを控えましょ
う。こはんをしつかりかむことで、満
腹中枢が満たされ、食事の量が抑え ., 

られます。また、「こはんを少量すつ、芯〕
回数を経て食べる」「野菜のおかわ

〇 りに限定する」なども効果的です。 ｰ 
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