


















　

私
た
ち
の
腸
内
に
は
、約
１
０
０
０
種
類
、

重
さ
１
〜
１
・５
ｋｇ
の
腸
内
細
菌
が
棲
ん
で

い
て
顕
微
鏡
で
覗
く
と
、美
し
い
花
畑
の
よ
う

に
見
え
る
こ
と
か
ら「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」と
呼

ば
れ
て
い
ま
す
。こ
れ
ら
の
腸
内
細
菌
に
は

ビ
タ
ミ
ン
を
合
成
し
た
り
、発
酵
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
に
な
っ
た
り
、免
疫
機
能
を
向
上
さ
せ
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。生
ま
れ
た
ば
か
り
の
赤
ち
ゃ

ん
の
腸
内
は
無
菌
の
状
態
で
す
が
、生
後
数
日

で
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
増
え
て
き
ま
す
。離
乳
食

が
始
ま
る
と
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
減
り
、や
が
て

ウ
エ
ル
シ
ュ
菌
な
ど
が
増
え
始
め
ま
す
。ま
た
、

加
齢
ば
か
り
で
な
く
、高
脂
肪
・
低
食
物
繊
維

食
も
腸
内
環
境
の
バ
ラ
ン
ス
の
悪
化
に
つ
な
が

り
ま
す
。

本多京子先生の「食べることは生きること。」

知る得！ 1栄養 学

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
と
健
康

１
日
に
摂
る
食
物
繊
維
の
目
安
量

　

食
物
繊
維
は
、水
に
溶
け
る
か
溶
け
な
い
か

で
水
溶
性
食
物
繊
維
と
不
溶
性
食
物
繊
維
の

二
つ
に
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。不
溶
性
食
物
繊

維
は
穀
類
や
豆
類
、根
菜
、芋
類
な
ど
に
多
く
、

腸
の
働
き
を
活
発
に
し
て
有
害
物
質
や
老
廃

物
の
排
泄
を
促
し
、栄
養
素
の
消
化
・
吸
収
を

穏
や
か
に
し
ま
す
。一方
の
水
溶
性
食
物
繊
維

は
、海
藻
や
果
物
、き
の
こ
な
ど
に
多
く
含
ま

れ
て
い
て
、腸
内
で
発
酵
し
て
酪
酸
や
酢
酸
な

ど
を
作
り
出
し
、便
秘
改
善
や
免
疫
機
能
の

調
整
に
役
立
ち
、エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
も
な
り
ま
す
。

ま
た
、エ
ビ
や
カ
ニ
の
甲
羅
に
含
ま
れ
る
キ
チ
ン

は
動
物
性
食
物
繊
維
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

食
物
繊
維
の
種
類
い
ろ
い
ろ

実践女子大学家政学部食物学科卒業後、東京医科大学で医
学博士号を取得。テレビや雑誌では健康と栄養に関するアド
バイスやレシピを多数作成。栄養と料理に関する著書は60冊
以上で、近著に『シニア世代の食材冷凍術』（講談社）がある。

本多京子先生　医学博士・管理栄養士

１枚
1/2袋

１個（16ｇ）
（小）４粒

少々

食パン（４枚切り・厚切り）
「おまめさん 黒豆」
クリームチーズ（個包装）
いちご
あればミントの葉

材料（2人分） 作り方
①食パンは耳を落として、斜め４等分に切る。
②「おまめさん 黒豆」は袋から取り出してボールに入れ、マッ
シャーかフォークでつぶし、クリームチーズを加えて滑らかにな
るまで混ぜる。

③いちごはヘタを除いて、縦半分に切っておく。
④❶の食パンのとがった部分から包丁を入れ、切り離さないよう
に切り目を入れる。

⑤❹のそれぞれの切り目に②を挟み、とり分けた黒豆といちごを
挟み、ミントの葉を添える。

黒
豆
と
ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ
の
ポ
ケ
ッ
ト
サ
ン

●栄養価（１人分）／165kcal、塩分0.7g

　
１
日
の
目
標
量
は
男
性
が
２
１ｇ
以
上
、女
性

が
18ｇ
以
上（
18
〜
64
歳
）と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

過
去
の
研
究
か
ら
は
健
康
維
持
の
た
め
の
摂

取
量
は
１
日
24ｇ
以
上
が
望
ま
し
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
。そ
の
た
め
、さ
ら
に
積
極
的
に
摂

る
必
要
が
あ
り
そ
う
で
す
。

　

食
物
繊
維
摂
取
量
の
低
下
は
、か
つ
て
日
本

人
の
日
々
の
食
卓
に
登
場
し
て
い
た
豆
類
や
根

菜
・
芋
・
海
草
な
ど
の
摂
取
量
が
少
な
く
な
っ

た
こ
と
が
背
景
に
あ
り
ま
す
。家
庭
で
の
調
理

時
間
が
短
く
な
り
、時
短
・
簡
単
が
求
め
ら
れ

る
中
に
あ
っ
て
、い
か
に
食
物
繊
維
量
を
増
や

す
か
は
大
き
な
課
題
に
な
って
い
ま
す
。

※厚切り食パンの代わりに、サンドイッチ用の薄切り食パン２枚で作っても。

（耳を落としたもの1枚分55ｇ）

「おまめさん 丹波黒黒豆」も
おすすめです！

Reci
pe!

本多京子先生の
レシピ

栄養メモ 　おせち料理の祝い肴として欠かせない黒豆。「魔滅（マメ）に過ごせますように！」との願
いを込めて食べる縁起物ですが、お正月だけではもったいない！

　黒豆には、良質のたんぱく質、イソフラボン、レシチン、サポニン、アントシアニン、食物繊維など生活習慣病の
予防に役立つ栄養素がたくさん含まれているからです。潰せば『あんこ』になり、パンや和風のデザートとの相性
も良いのでぜひお試しください。

しっかりとりたい
食物繊維

食物繊維が多い食品 ～１食分の目安量と食物繊維含有量（ｇ）～

目安量（ｇ） 25～30粒
（30ｇ）

1／4本
（40ｇ）

3.2ｇ

蒸し大豆 ごぼう れんこん 里芋 かぼちゃ おから 切り干し大根 真昆布（素干し）

2.3ｇ

1／3節
（60ｇ）

1.2ｇ

1／2カップ
（35ｇ）

4.0ｇ

1人分
（10ｇ）

2.1ｇ

5ｇ

1.6ｇ

2個
（100ｇ）

2.3ｇ

3切れ
（100ｇ）

3.5ｇ

食　材

食物繊維量（ｇ）

かつては不要なものとされていた食物繊維が注目されるようになったのは、生活習慣病の増加が背景にありました。
穀物や豆類、野菜、芋、海藻などを中心とした食生活を送っていた昭和30年代ごろまではしっかり摂れていたのですが、
食生活の変化と共に食物繊維の摂取量が年々減少し、その一方で生活習慣病の人が増加したのです。

食物繊維が多い食品

煮豆（黒豆）

キラ

キラ

キラ

ごぼう

切り干し大根

里芋

かぼちゃ

おから
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内容量：63g／267円（税込）
賞味期間：90日（要冷蔵）

3種類の具材を使用
おかず畑®　おばんざい小鉢

北海道産生昆布使用
ふじっ子煮  おやさい昆布

●「ふじっ子煮 おやさい昆布」の旨味を生かした簡単レシピです。

① かぼちゃチャウダー
② ミネストローネ
③ コーンチャウダー

朝の食べる®スープシリーズ

新
商
品
情
報

ご
愛
顧
い
た
だ
い
て
い
る
人
気
の
ブ
ラ
ン
ド
に
、

新
商
品
が
仲
間
入
り
し
ま
し
た
。

フ
ジ
ッ
コ
は
安
心
・
安
全
な
食
品
を
ご
提
供
し
てい
ま
す
。

生昆布と大ぶり野菜のダブル食感が特徴。生昆布独特の食感を引き立てる、3種
の野菜（ごぼう、れんこん、たけのこ）入りで、シャキシャキ、もちっと多様な食感が
楽しめます。かつお・さば節をきかせたうま味と甘味が、ごはんはもちろんうどん
や豆腐にもよく合います！

内容量：180g／213円 （税込）
賞味期間：90日（要冷蔵）

おすすめアレンジレシピ

フ
ジ
ッ
コ
2
0
2
2
年

A
U
T
U
M
N
／
W
IN
T
ER

昆布事業部

坂本 雅美

昆布の水揚げや乾燥などの作業は大変な
重労働で、産地の漁師さんの高齢化・後継
者不足に少しでも貢献したいと開発したの
が「生昆布」です。生昆布の紹介動画もぜ
ひご覧ください。
混ぜるだけの簡単まぜごはん、おにぎりも
「具だくさん」になっておすすめです。
ぜひ一度ご賞味ください。

おかず事業部

高井 　優

「朝食で手軽に栄養バランスを摂
りたい」、「手軽に食物繊維を摂り
たい」という声にお応えし、豆・
野菜・押麦が入った多品目具だ
くさんスープ「朝のたべるスープ」
シリーズを、食物繊維が豊富な仕
様にこの秋リニューアルいたしま

した。そして新たに「ごま豆乳チャウダー」が仲間入り。
他ラインナップとは違い和風テイストになっており、豆乳
鍋のような味わいです。鍋感覚で新感覚な朝食をお楽し
みいただけますので、ぜひご賞味ください。

豆・野菜・押麦、満足朝ごはん
朝のたべる®スープ ごま豆乳チャウダー

内容量：108g／224円 （税込）
賞味期間：60日（要冷蔵）

田之上  晴奈

商品担当者
メッセージ

おかず事業部

「おかず畑　おばんざい小鉢」は和惣
菜No.１ブランドとして、お客様に
ご愛顧いただいている商品です。こ
の度、家庭で調理しづらいあんか
けメニューを手軽にお楽しみいただ
けるよう、新たにあんかけおかず商品

の第1弾として「彩りあん厚あげ」を発売いたしました。
味しみの良い厚揚げや、3種類の具材を使用した上品なだ
しを感じられるあんかけなど、こだわりが詰まった商品です。
あと一品が欲しい時に、ぜひ一度ご賞味ください。

商品担当者
メッセージ

商品担当者
メッセージ

①

②

③

先生考案の◎本多京子

「生昆布」
紹介動画は
コチラから

3種の具材を使用
あんかけ部分にたけのこ・人参・しいたけの3種の具材を使用し、彩りよく仕上げています。

味しみの良いこだわりの厚揚げ
揚げ時間の短い絹厚揚げを使用することで、やわらかさと味しみのよさを実現しています。

上品なだしを感じられるあんかけ仕上げ
利尻昆布と荒節・枯節2種類の鰹節を使用し、だしの風味がしっかりと感じられる
あんかけに仕上げています。

手軽にこれ一品で満足できる具だくさんスープ
豆・野菜・押麦がしっかり入っていて、手軽に多品目の具材が楽しめます。

食物繊維たっぷり
全品、食物繊維を手軽においしく、たっぷり摂れる仕様です。

バラエティに富んだ4種のラインナップ
朝食にピッタリのさらっと仕立てのスープです。

寒い
朝には
コレ！

もう
一品には
コレ！

あると
安心は
コレ！

「ふじっ子煮　おやさい昆布」
を、軽くくずした豆腐（絹こし
でも木綿でも）にのせるだけ。
お好みで長ネギを適宜添
えて、白和え風の一品に。

冷凍うどんをレンジ加熱し、
「ふじっ子煮　おやさい昆布」
と卵黄１個分をのせるだけ。
めんつゆいらずでお手軽！
具だくさんで栄養バランス
もよい一品です。

おやさい昆布豆腐 月見うどん

冬
秋
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Try!
Challenge Recipe

材料（6個分） 作り方
①「カスピ海ヨーグルト」と卵、オリーブ油を混ぜ合わせておく。
②ボウルに強力粉と塩を入れてひと混ぜし、砂糖とドライイーストを加える。
③❷に❶を加えてスプーンなどで混ぜて生地がひとまとまりになったら、表面
がなめらかになるまで15分程こねてから丸めてボウルに入れ、ラップをかけ
て35℃で生地が約2倍に膨らむまで発酵させる（一次発酵）。
※オーブンの発酵機能を使用（なければ湯せんでも可）

④打ち粉をした台に❸を取り出し、表面にも軽く打ち粉をして、そっと生地を
ひっくり返す。生地をなるべく傷めないように6等分に切り分けて丸め、20
分ほど置く(ベンチタイム)。

⑤具材Aの「おかず畑 おばんざい小鉢 ひじき煮」1パックと汁けをきったツナ
を混ぜあわせ、具材Bのベーコンは5㎜角に切って「おかず畑 おばんざい小
鉢 きんぴら」と混ぜておく。

⑥❹の生地を裏返し、1㎝ほど残して真ん中を薄く直径10㎝ほどの円形に伸ば
し、オーブンプレートに並べて❺をそれぞれ3個ずつになるように乗せ、
35℃で1.5～2倍になるまで発酵させる（二次発酵／成型発酵）。

⑦具材A・具材Bそれぞれ残りのトッピングをして、210℃のオーブンで10 ～
12分焼く。

作り方材料（2本分）
生地
強力粉
砂糖
はちみつ
塩
ドライイースト
熱湯
「カスピ海ヨーグルト」
バター
打ち粉（強力粉）
きなこ（仕上げ用）

200g
15g
20g
3g
3g

40㎖
80g
15g
適量
適量

1袋

①器に砂糖、はちみつ、塩、熱湯を入れてよく混ぜ、「カスピ海ヨーグルト」を加える。
②ボウルに強力粉とドライイーストを入れて❶を加え、スプーンなどで混ぜて
生地が扱いやすくなったら手で5分ほどこねて室温に戻したバターを加える。

③さらに表面がなめらかになるまで15分程こねたら丸めてボウルに入れ、ラップ
をかけて35℃で生地が約2倍に膨らむまで発酵させる（一次発酵）。
※オーブンの発酵機能を使用（なければ湯せんでも可）

⑥汁けを軽く拭き取った「おまめさん 丹波黒
黒豆」の半量を生地の向こう3㎝ほどを
残して広げて手前端から渦巻状に巻いて
指でしっかり閉じ、巻き終わりが下になる
ようにオーブンプレートに乗せる（2本分
作る）。

⑦35℃で1.5～2倍になるまで発酵させる
（二次発酵／成型発酵）。

⑤❹の生地をひっくり返し、生地をなるべく
傷めないように13×18㎝に伸ばす。

④生地を2等分に分けて丸め、ぬれ布巾を
かけて20分ほど置く（ベンチタイム）。

パ
ン
を
焼
こ
う

ビ
ー
ン
ズ
ラ
イ
フ
読
者
の
中
に
も
手
作
り
パ
ン
を
楽
し
む
方
が
増
え
て
い
ま
す
。

な
る
べ
く
手
間
を
か
け
ず
に
簡
単
で
失
敗
の
少
な
い
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。

手
ご
ね
パ
ン
を
楽
し
ん
だ
り
、生
地
作
り
は
ホ
ー
ム
ベ
ー
カ
リ
ー
に
ま
か
せ
た
り
、

あ
な
た
流
で
楽
し
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
♪
ま
ず
は
一
度
Ｔｒｙ
！
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

生地

具材 A

強力粉
砂糖
塩
ドライイースト
卵
※塗り卵用に大さじ１ほど分けておく
オリーブ油
「カスピ海ヨーグルト」 

200g
18g
3g
3g
1個

大さじ2弱（25g）
卵とあわせて135g 

「おかず畑 おばんざい小鉢 ひじき煮」
ツナ缶
梅肉
マヨネーズまたは溶けるチーズ

1パック
（小）1缶

適量
適量

※WEB秋号掲載レシピ

具材 B
「おかず畑 おばんざい小鉢 きんぴら」 
ベーコン
パセリ
一味唐辛子

2パック
30g
少々
少々

※その他、お好みの「おかず畑」シリーズでも
お楽しみください。

は
ち
み
つ
と
カ
ス
ピ
海
ヨ
ー
グ
ル
ト
入
り
の

リ
ッ
チ
な
生
地
に「
お
ま
め
さ
ん
丹
波
黒
黒
豆
」を
加
え
ま
し
た
。

翌
日
も
ふ
ん
わ
り
や
わ
ら
か
く
、

朝
食
に
も
ピ
ッ
タ
リ
！

そ
の
ま
ま
食
べ
て
も
表
面
を
少
し
焼
い
て

カ
リ
ッ
と
さ
せ
て
も
お
す
す
め
で
す
。

黒
豆
パ
ンお

か
ず
パ
ン

「
カ
ス
ピ
海
ヨ
ー
グ
ル
ト
」入
り
の

も
っ
ち
り
ふ
わ
ふ
わ
生
地
に

「
お
か
ず
畑
」シ
リ
ー
ズ
惣
菜
を
乗
せ
た
、

ア
レ
ン
ジ
が
楽
し
い
お
か
ず
パ
ン
で
す
。

※オーブンの発酵機能を使用（生地が乾燥しないように、器にお湯を入れて庫内に一緒に
入れておく）　

⑧200℃のオーブンで約15分焼き、お好みで仕上げにきなこをふる。

※オーブンの発酵機能を使用（生地が乾燥し
ないように、器にお湯を入れて庫内に一緒に入れておく）

④

⑥

⑦ ⑧

⑤

⑥ ⑦

「おまめさん 丹波黒黒豆」
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