
５月１６日（月） 

きょうは、“白花
しろはな

豆
まめ

のスープ”に使われている「白花
しろはな

豆
まめ

」について

のお話です。 

「白花
しろはな

豆
まめ

」とは、白
しろ

いんげん豆
まめ

のことで、別名“大福豆
だいふくまめ

”とも呼ば

れます。カリウム・カルシウム・マグネシウム・リン・鉄分
てつぶん

・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などの栄養
えいよう

がたっぷりです。いんげん豆には、白いんげん豆のほ

かに大正
たいしょう

金時
きんとき

豆
まめ

・うずら豆
まめ

・虎
とら

豆
まめ

などの種類があります。 

「白花
しろはな

豆
まめ

」には、さらに“レクチン”という栄養
えいよう

があり、この栄養
えいよう

には体の病気に対する抵抗力
ていこうりょく

を高めて、病気になりにくくする効果
こ う か

があります。しっかり残さずに食べて、病気に負けない体をつくりま

しょう。 


