
９月２１日（木） 

きょうは、「厚揚
あ つ あ

げのみそ汁」に使われている“厚揚
あ つ あ

げ”について

のお話をします。“厚揚
あ つ あ

げ”は、木綿
も め ん

どうふを厚
あつ

めに切り、水を切っ

て、１８０度くらいの油で揚げたものです。油揚げと違い一度で揚げ

るため、まわりはきつね色ですが、中は白く、とうふの状態を保
たも

って

います。生揚
な ま あ

げとも呼ばれ、そのまま焼いて食べたり、煮物
に も の

や炒
いた

め物

に使われたりします。 

“厚揚
あ つ あ

げ”は、大豆
だ い ず

の加工
か こ う

食品
しょくひん

である豆腐
と う ふ

を揚げた食品なので、大豆
だ い ず

の栄養
えいよう

が身体
か ら だ

に吸 収
きゅうしゅう

されやすい形になっています。特
とく

に、たんぱく

質とカルシウムがとても多く含
ふく

まれています。たんぱく質・カルシウ

ムは共
とも

に、丈夫
じょうぶ

な身体
か ら だ

を作るのには欠
か

かせない栄養
えいよう

ですので、しっか

りよく噛
か

んで残さずに食べましょう。 


