
鉾田市食改だより 
※食改：鉾田市食生活改善推進員協議会の略称です 

１２月に食改会員の食生活改善事業中央研修会を実施しました。食文化伝承事業

の「江戸味噌づくり」と、低栄養予防献立の「たんぱく質」を意識した豆乳スープ

を調理しました。 

味噌づくりは、やわらかく茹でつぶした大豆と、米糀と混ぜ合わせて仕込み、４

～６か月程度寝かせて出来上がります。さらに寝かせて好みの熟成具合に合わせる

こともできます。食の欧米化や簡素化、効率化が進み、味噌もスーパーで簡単に購

入できますが、今後も手作り味噌や特産物を使用した地域ならではの食べ方や保存

の仕方などを伝承していきたいと思います。 

   

低栄養の予防は健康寿命の延伸につながります。 

★具だくさん豆乳スープ（２人分）★【栄養価】73kcal、たんぱく質 4.1ｇ、塩分 0.9ｇ 
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【問合せ先】 

旭保健センター☎37－1411 鉾田保健センター☎33－3691 大洋保健センター☎39－4866 

【作り方】 

1. 里芋は皮をむいて１ｃｍ厚さの輪切りにし、塩（分

量外）を適量もみこみ、流水で洗い流してぬめりを

とる。 

2. 大根は１ｃｍ厚さのいちょう切り、にんじんは５ｍ

ｍ厚さのいちょう切り、長ねぎは５ｍｍ幅の小口切

りにする。 

3. 鍋に①、②、だし汁を入れてフタをして、中火で２

０分煮る。無調整豆乳を加えて、煮立ってきたら火

を止めてしょうゆを加えて、器に盛る。 

 

★ワンポイント★ 

お好みの具や残っている野菜を 

足して具だくさんに♪ 

無調整豆乳でたんぱく質をプラス！ 


