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【作り⽅】
�①�キッチンペーパーで俍腐の⽔気をふく。（⽔切りは不要です）
�②�ほうれん草を下茹でし、２cm幅に切り⽔気を絞る。
�③�ボウルに①②、卵、⼩⻨粉、溶けるチーズ、和⾵顆粒だしを伥れ、俍腐をつぶしながらよく混ぜ合わせる。
�④�温めたフライパンにごま油をひき、③を併便な量丸く広げ、両⾯焼き⾊がつくまで焼く。
�⑤�器に盛って完成！

社会⼈として俖きはじめて半伴が経ちました

管理栄養⼠ 平賀�千晴

あなたはどっち�� ⽊� vs � -「��」

９⽉になってもまだまだ暑い伣が続きますね。
油断せずに⽔分補給などの暑さ対策をしましょう！
今回は、暑い時期にさらっと⾷べたい「俍腐」のお話で
す。
�
みなさんは⽊綿俍腐と絹俍腐のどちらがお好みでしょう
か。
⽊綿俍腐は、俍伤ににがり(凝固剤)を加えて固めたもの
を⼀侢崩してから、⽊綿布を敷いて圧⼒をかけて押し固
めたものです。�
⼀⽅、絹俍腐は、俍伤ににがり(凝固剤)を加えて、その
まま固めてつくります。

栄養素としては、⽊綿俍腐は作る過佣でカリウムを含む
⽔分を抜いているので、⽔を抜かない絹俍腐の⽅がより
多くのカリウムを含んでいることになります。
⼀⽅で、⽔分を抜いて圧縮している分、他の栄養素（タ
ンパク質やカルシウムなど）については⽊綿俍腐の⽅が
多く含まれます。

俍腐は、⾼タンパク、௿脂質に加えて、通伴出回ってい
る⾷材であるため⼿軽に⼿に伥れることができ、また、
⽊綿俍腐や絹俍腐だけでなく、焼き俍腐や侩り俍腐、厚
揚げ、俍伤など⾊々な料理に使⽤できます。
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この機会に様々な俍腐料理を楽しんでみてはいかがでし
ょうか。
以下、俍腐に豊富に含まれる栄養素を⼀部ご紹介しま
す。

1.たんぱく質
たんぱく質は传、⿂、俍類、穀類などさまざまな⾷品に
含まれていますが、摂取時にはその「質」が重要になり
ます。
たんぱく質の栄養価の評価法として、「アミノ酸スコア」
というものがあり、スコアの満侉は100で、100に近け
れば近いほど良質なたんぱく質と⾔われています。
⼤俍のアミノ酸スコアは満侉の100とされており、良質
なたんぱく質が豊富に含まれていることから、⼤俍は
「畑のお传」とも⾔われています。

2.イソフラボン
イソフラボンは、⼤俍に多く含まれる成分です。
分⼦構造がヒトのエストロゲン（⼥性ホルモン）に似て
いるため、第会次性徴の発現や⽉経周期の調節などの重
要な俖きを担っています。また、更伴期など、⼥性ホル
モンの減少によって起こる諸症状に効果が期待され、具
体佳には、⾻粗鬆症の予防効果、⾼⾎圧・コレステロー
ルの抑制などがあげられています。

��とほうれ׿草の��とほうれ׿草の
ふわふわ焼きふわふわ焼き
【材料（2⼈分）】
・⽊綿俍腐   �
・卵      �
・ほうれん草  �
・�⼩⻨粉    
・�溶けるチーズ 
・�和⾵顆粒だし �
・�ごま油    

200g 
1個
1束
⼤さじ2
30g
6g
⼤さじ1


