
  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

暦の上では立春を迎えますが、１年で一番寒い時期です。 

風邪やインフルエンザ、コロナに負けず元気に過ごすには、食事が

大切です。 

もうすぐ節分。豆には芽吹くパワーがたくさん詰まっています。そ

んな豆を年の数だけ食べて、元気に春を迎えましょう♪ 

☆大豆はそのまま食べることはできませんが、加工することで、普段食べている様々な食材に大変身します。納豆・豆

腐・厚揚げ・油揚げ・きなこ・味噌・しょうゆなど、出来上がるまでを見てみましょう♪ 


