
■栄養情報　
いんげんまめ さやいんげん 若ざや 生 100g　1本 約 8g
【エネルギー】23kcal　
【たんぱく質】1.3g　
【脂質】0.1g　
【炭水化物】3.0g
【ビタミン B2】0.11 ㎎
・分類：マメ科インゲンマメ属
・主な産地：さやいんげん　千葉県、北海道、福島県

いんげんまめ　北海道（全国の 95％を占めている）

・旬： さやいんげん　6 月～ 9 月、 いんげんまめ　９月頃
・選び方：濃い緑色で、ハリがあるものを選びましょう。茶色や黄
色に変色しているものは NG。太いものは、育ちすぎて硬いことが
あるので、細いものを選びましょう。
・保存：寒さと乾燥に弱い野菜のため、早めに食べきりましょう。
ラップで包み、野菜室で保存。すぐに使いきれない場合は、下茹
でし、冷凍しましょう。

宮城県　×　食文化 郷土料理「おくずかけ」

にっぽんのおいしいもの

いんげんまめは、隠元和尚が中国か
ら日本に持ち込んだことが名前の由
来という説があります。同じく隠元
和尚が伝えた「普茶料理」に油で炒
めた野菜を葛でとじる「雲片」とい
う料理があり、これに似せた宮城県
の郷土料理「おくずかけ」にもよく
いんげんまめが使用されています。（諸説あり）里芋、にんじんやいんげん
まめなど数種類の野菜と油揚げ、豆腐をしいたけの戻し汁で煮込み、宮城
県白石市の名産品「白石温麺（うーめん）」を加え、葛でとろみをつけた料

≪出典：文部科学省日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）≫

エームサービス株式会社は、和食文化国民会議の活動を応援しています。

食生活をめぐる環境は日々大きく変化し、 
食の大切さなどを忘れがちな現代社会。  

食に関する正しい知識を学び、自ら考え、 健全で豊かな食生活を
実践する力を身につける「食育」は、 

食への関心を高め、食への感謝を育みます。 

「食育の日」である毎月 19 日、 
日本の食文化について、 少しだけ考えてみませんか？

バックナンバーは
こちら⇒

エームサービスは、「あらゆる世代の方に」「質の高い食事を」提供することで
日本の健やかで豊かな未来を支える活動を展開していきます。

「食」から日本の未来を支えます。

家事のキホン

【作り方】
❶さやいんげんは、下処理をし、下茹でする。（家事のキホン参照）
❷豚バラ肉を、縦長にずらして 4 枚程度並べ、塩、こしょう、片
栗粉を薄くふりかける。
❸❷に、❶のさやいんげんをのせ、巻き、表面に片栗粉を薄くふり
かける。
❹フライパンを熱し、油をひき、❸を焼き色がつくまで焼く。
❺蓋をして弱火で 5 分程度蒸し焼きにし、蓋をとり、< 調味料 >
を加え、絡めたらできあがり。
※調味料に豆板醤をプラスしたり、市販の焼肉のたれなどを使っ
てもおいしいです。

200g
300g
少々
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大さじ２
大さじ１

さやいんげん・・・
豚バラ肉・・・・・・・
塩・・・・・・・・・・・・
こしょう・・・・・・・・
片栗粉・・・・・・・
サラダ油・・・・・・
<調味料 >
そばつゆ・・・・・・
みりん・・・・・・・

【材料　4人分】

⓵ヘタをぽきっと折り、そのまま
反対側の先端に向かってひき、筋
をとります。
⓶上下を反対に持ち、もう一方も
⓵と同様に筋をとります。

①お湯を沸かします。
②塩、さやいんげんを入れ、約 2 分茹でたら、湯切りし、水に
はさらさずに、ザルに広げて自然に冷まします。
※塩加減は、水 1L に対し、塩は大さじ１程度がおすすめ

　お弁当にもおすすめ！
さやいんげんの肉巻き

調理時間・・20 分

最近では、品種改良がすすみ、筋のないさやいんげんも
あります。必要に応じて筋とりをしましょう。

作り方
動画は
こちら

★重曹をいれると食べた時のキュッキュという食感がなくなります♥

写真出典: 農林水産省Webサイト
（https://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ryouri/search_menu/menu/okuzu_kake_miyagi.html）

いんげんまめの仲間たち

さやごと食べるものと、実（豆）を食べるものがあります。
それぞれに合った料理で、“いんげんまめ” を楽しみましょう♪

さや
を食べる 実（豆）
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⓶

急いでいるときは、水にさらしても OK ですが
水っぽくなってしまいます☠

今月は、「いんげん」から
日本の未来を支えます。

エームサービス株式会社と宮城県は、安全・安心で魅力ある宮城県の
食を提供する基本協定を締結しました。
宮城県産品を使用したメニューや情報提供などを推進します。

×宮城県

日本の
食文化を
見直そう

https://www.aimservices.co.jp/recipe_sp/con_shoku_19/index_shoku_19.html
https://www.youtube.com/watch?v=eHXfAlZqXA8&list=PLb8-gRyBFKrNtCV56HEC2t7k6K6THv8Fn&index=4
https://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ryouri/search_menu/menu/okuzu_kake_miyagi.html



