アーリーバード2010/03/14                                                    飯渕 由美
元気の源！日本の発酵食「納豆」
大豆を軟らかくゆで、納豆菌で発酵させて作る納豆は、抗性物質がなかった時代には庶民の薬代わりでもあった！納豆菌は繁殖力が強く、病原性大腸Ｏ－157やサルモネラ菌などを死滅させてしまうほどとか。納豆菌は生きたまま腸に届き、善玉菌としても活躍。また、納豆菌によって作られるジピコリン酸にも抗菌作用があります。納豆の豆そのものにも、善玉菌のえさとなる大豆オリゴ糖や水溶性食物繊維が豊富に含まれていますし、活性酸素から血管を守るイソフラボン、免疫細胞の活動を高めるサポニン、免疫パワーを生み出すたんぱく質やビタミンＢ２、マグネシウムなども含まれています。
＊納豆をよく混ぜ納豆菌を活性化させると、血栓を防ぐナットウキナーゼが増えます。
  ナットウキナーゼは熱に弱いのですが、納豆菌自体は100℃くらいの温度では死にません。
  血栓を溶かす効果の持続は長い人で８～１２時間。朝方に多い心筋梗塞・脳梗塞を予防するに

  ナットウを夜食べるのがおすすめです。
＊服薬治療中の人で、納豆を禁止されている人は食べないでください！
＜食育コンサートで子どもたちといつも一緒に歌う歌！＞
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～「げんき ３兄弟」～♪♪(バランスのとれたモデル朝食献立は納豆定食！)
     ちから モリモリ ごはん（ごはん） 人気メニューは やき肉（やき肉）

いろどり きれいな野菜（野菜） げんき３兄弟

[image: image2.wmf][image: image3.wmf]    ごはんやパンは主食（主食） 焼肉 さしみは主菜（主菜）

サラダや お浸し 副菜（副菜） げんき３兄
朝のメニューは ごはん（ごはん） 粘りづよーい納豆（納豆）

野菜たっぷり みそ汁（みそ汁） げんき３兄弟
～なっとうくんのうた～
なっとうくん おはようさん！  ふたをあければ固まって つぶつぶお豆がつまってる

ぐるぐるお箸で混ぜるけど お目々まわしていないかな ネバネバなっとう 糸引くなっとう

なっとうくんはおいしいね

夕飯でもごちそう！（心筋梗塞・脳梗塞の予防に！）
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材料：納豆１パック（40g前後）、長いも20g, ネバネバ海藻20g、

うずらの卵１個、しょうゆ適宜（たれ）
1． 長いもは粗みじんぎりにする。ネバネバ海藻（芽かぶ・ギバサ・モズク・など）もみじん切りにする。
2． 器に盛ったごはんの上に、納豆、長いも、海藻、をのせまんなかにうずらの生卵をのせ、しょうゆ（たれ）をかけ全部よく混ぜて食べる。

（ネバネバ食品に含まれるムチンで
朝食納豆のトッピング バリエーション
＊梅肉＋青しそ・・・酸味と香りをプラス

＊玉ねぎのみじん切り・・・まろやかな口あたり、血液サラサラ効果アップ

＊ちりめんじゃこ＋七味唐辛子・・・じゃこのうまみがアクセント、しょうゆは少なめに

＊ネギのみじん切り＋ひねりごま・・・ごまの豊かな香り、抗酸化作用のあるセサミンも。

＊青海苔 又はきざみ海苔・・・海苔は鉄分やカルシウムも豊富。
＊きざみアーモンド＋粉チーズ・・・こくのある味わいに。アーモンドはビタミンＥも多い

＊とろろ＋大根おろし・・・のどごしよく、消化も良い

＊チーズ＋キムチ・・・腸内の善玉菌を増やす発酵食品の強力トリオ。

＊オクラ 又はモロヘイヤ・・・ヌルヌル成分のムチンが糖の吸収をゆるやかにします。
等々。いろんなものと相性が良いので、自分流のトッピングを考えてみましょう。

＜納豆いろいろ＞

黒豆納豆

だだ茶豆納豆

雪割り納豆（山形県米沢地方の伝統食品：ひき割り納豆に麹と食塩を加えて熟成させたもの）
干し納豆
