
えんどう豆はツタンカーメンの墓からも発掘！“ツタンカーメンのえんどう豆”と

呼ばれ 

このさやは濃い紫色。豆ご飯にすると炊きあがると豆は緑色、ご飯は白色の状態で

すが保温とともに不思議なことに豆もご飯も赤飯のように赤くなるそうです♪ 

 

日本食ブームで、今や外国でも「Edamame」と言

って 

通じるくらい、国際的にも認知度の高い野菜です♪ 

     いのくち栄養だより 
        

 

山の緑が色鮮やかで日中も汗ばむ季節となりました。そして新元号『令和』がスタート！ 

食生活においても時代に合う新しい内容・ブームが起こるかもしれませんね。新しい時代に  

期待しつつ、私たちは今できる事など身近な内容をお伝えしていきます♪ 

栄養指導室 松田・本宮・近末 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

100gあたり カリウム リン 

さやえんどう（生） ２００ｍｇ ６３ｍｇ 

グリンピース（生） ３４０ｍｇ １２０ｍｇ 

スナップえんどう（生） １６０ｍｇ ６２ｍｇ 

100gあたり カリウム リン 

さやいんげん（生） ２６０ｍｇ ４１ｍｇ 

100gあたり カリウム リン 

そらまめ（生） ４４０ｍｇ ２２０ｍｇ 

100gあたり カリウム リン 

えだまめ（生） ５９０ｍｇ １７０ｍｇ 

さっとゆでて 

冷凍保存も 

できますよ♪ 

★目安量★ 

1 日 3 粒 

INOKUCHI 

2019年       月発行 

スナップえんどうは

カリウムが少なめで

おススメ♪ 

茹でて油で炒めたり

マヨネーズをつけて

どうぞ！ 

カリウム・リン 

どちらも多く 

含まれています！ 

★目安量★ 

1 日６さや 


