
あずきの呉汁
余ったあずきで呉汁風♪

北海道の赤飯には、あずきではなく甘納豆です？！
あずきの煮汁で赤くなる赤飯ですが、食紅でピンク色に色づ
けたもち米とお米を炊き、仕上げに甘納豆を混ぜています。

新潟では、醤油赤飯が食べられています。赤飯と言いつつも、
醤油で色づけされた茶色い赤飯で、醤油おこわとも呼ばれて
います。

千葉県特産の生落花生を甘露にし、あずきと一緒におこわに
炊き上げたもの。落花生の甘みがほんのりとし、赤飯とは違っ
た味が楽しめます。

徳島県（鳴門市）の赤飯には、ごま砂糖をかけるそうです。
昔塩田が多く、塩よりも砂糖が貴重品だったので、お祝い事
にはごま砂糖をつけたそうです。

お赤飯のいろいろ
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【作り方】
①あずきは、一晩水に浸し、もどす。（あずきの 4倍量の水でもどす）浸し
水は捨てずに鍋にうつし、煮る。指先で軽くおしてつぶれたら、湯切りし、
すりつぶす。（みじん切りでもOK）
②油揚げは、5ｍｍ幅に切り、茹でて、油抜きをする。大根、人参はいちょ
う切りにする。里芋は水から茹でて、皮をむき、1/4 にカットする。（里芋
の簡単な皮のむき方は、vol.28 のレンジでの下ごしらえを参照ください）
しいたけは、3ｍｍスライスにする。つきこんにゃくは、長いものはざく切
りにする。小松菜は、40ｍｍ幅にカットする。
③鍋に、分量の水、大根、人参を入れ、煮込み、すりつぶしたあずき、油
揚げ、里芋、しいたけ、つきこん、酒を入れ、煮る。
④材料に火が通ったら、味噌を溶かし、仕上げに小松菜、顆粒だしを入れ、
さっと煮込み、味を調えたら、できあがり♪
具材はお好みで変えてくださいね。

茹でて漉して皮を取り去った小豆
等に、砂糖を混ぜて煮て練った餡
で、饅頭、餅、羊羹等の和菓子や汁
粉等に使われます。

茹でて皮を取り去らずに粒のまま
の小豆等に、砂糖を混ぜて（なるべ
く皮を破らないように）煮て練った
餡で、様々な和菓子に使われます。

【 材 料 　 4 人 分 】 　
あずき（乾燥）・・・・・4 0ｇ
油 揚 げ・・・・・・・・1 枚
大 根・・・・・・・・・8 0 ｇ
人 参・・・・・・・・・1 / 2 本
里 芋・・・・・・・・・2 個
し い た け・・・・・・・4 個
つきこんにゃく・・・1/2パック
小 松 菜・・・・・・・・2 株 顆粒だし・・・・・・・小さじ1/3

酒・・・・・・・・・・大さじ 1
味 噌・・・・・・・・・大さじ3

＜ 調 味 料 ＞
水・・・・・・・・・・7 2 0ｃｃ

©「@nifty 何でも調査団」 より出典 　http://chosa.nifty.com/

和菓子についてのアンケート：2013 年 11 月 1日～ 2013 年 11 月 7日実施
　　　　　　　　　　　　　　/有効回答数：5,540　
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あなたはどちら派？あなたはどちら派？

あずきは他の豆類同様に高蛋白低脂質であり、過剰なナトリウムを排出し
て血圧の上昇やむくみを防ぐ働きがあるカリウムなどのミネラルを多く含
む。豆の中でも炭水化物が多く、エネルギー源としても栄養価も高く、不
溶性の食物繊維が豊富。（赤い品種の皮には、抗酸化作用があるアントシ
アニンが含まれる。）

■基本情報
・分類：マメ科ササゲ属
・原産地：東南アジア。日本では古くから親しまれ、縄文遺跡からも発掘され、
古事記にもその記述がある。
・主な主産地：日本における栽培面積の 6割以上、生産量の 4分の 3を北海道
が占める。北海道の他、丹波・備中が、日本の三大産地である。
・主な種類 /　大納言（大粒種）・・・小豆よりも大きく、5.8ｍｍのふるいにか
かるものを大納言と呼ぶ。
中納言（普通小豆）・・・煮たときに皮が破れにくく、いわゆる「腹切れ」が
生じにくいため、切腹の習慣がない公卿の官位から名付けられたといわれてい
る。また、豆の形が烏帽子に似ているからという説もある。
白小豆・・・栽培が難しい為、希少で高価。さっぱりした風味が特徴。
黒小豆・・・東北地方や沖縄では、黒ささげを「黒小豆」と呼ぶ地域がある。

今月は、「あずき」から
日本の未来を支えます。

【食材情報】
■栄養情報
小豆（乾）
・エネルギー：339kcal
・たんぱく質：20.3ｇ
・炭水化物：58.7ｇ
・カリウム：1500ｍｇ
・食物繊維：17.8ｇ
（不溶性食物繊維：16.6ｇ）
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・運動会
・秋祭り
・ぶどう狩り

・栗拾い
・紅葉狩り
・冬物衣類の用意
 

・七五三の準備
・インフルエンザの予防接種暮らし
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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。

神
無
月
・
か
ん
な
づ
き

こ
の
月
に
日
本
中
の
神
様
が
、
出
雲
の
国
（
島
根
県
）
に
集
ま
り
会

議
を
開
き
、
他
の
国
に
は
神
様
が
い
な
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
か
ら

「
神
無
月
」
と
呼
ば
れ
て
き
ま
し
た
。

10
月
は
、「
あ
ず
き
」
か
ら

　
　
　
　
　
日
本
の
未
来
を
支
え
ま
す
。

10

10

October

・体育の日・・・（10月の第2月曜日）スポーツに親しみ、健康な心身をつ
ちかう日。1964年10月10日の東京オリンピック開会式を記念して、1966年
に制定されました。 東京オリンピックの開会式が10月10日になったのは、
日本の観測史上最も晴れる確立が高かった日付だったからだそうです。
・十三夜・・・十五夜を中秋の名月と呼ぶのに対し、十三夜は「後の月
（のちのつき）」「豆名月」「栗名月」ともいい、十五夜についで美しい
月とされており、日本だけの風習で、秋の収穫祭の一つではないかと考え
られています。
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食育の日！

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。


