
　　　　　　　　江戸時代江戸時代江戸時代江戸時代にはにはにはには夏夏夏夏になるとになるとになるとになると路上路上路上路上にににに枝豆売枝豆売枝豆売枝豆売りのりのりのりの姿姿姿姿がありがありがありがあり、、、、食食食食べべべべ歩歩歩歩いていていていて

　　　　いたことからファストフードのようないたことからファストフードのようないたことからファストフードのようないたことからファストフードのような存在存在存在存在だっただっただっただった。。。。

　　　　枝枝枝枝がついたままのがついたままのがついたままのがついたままの状態状態状態状態でででで売売売売られていたためられていたためられていたためられていたため「「「「枝付枝付枝付枝付きききき豆豆豆豆」「」「」「」「枝成枝成枝成枝成りりりり

　　　　豆豆豆豆」」」」とととと呼呼呼呼びびびび、、、、それがそれがそれがそれが「「「「枝豆枝豆枝豆枝豆」」」」のののの名前名前名前名前のののの由来由来由来由来とされているとされているとされているとされている。。。。

　　

　　「　　「　　「　　「枝豆枝豆枝豆枝豆」」」」のののの食食食食べべべべ方方方方はははは色々色々色々色々ありますがありますがありますがありますが、、、、

　　　　定番定番定番定番のののの｢｢｢｢塩茹塩茹塩茹塩茹でででで｣｣｣｣やややや｢｢｢｢ずんだあんずんだあんずんだあんずんだあん｣｣｣｣がありますがありますがありますがあります。。。。

　　　　栄養価栄養価栄養価栄養価がががが高高高高くくくく疲労回復疲労回復疲労回復疲労回復やややや夏夏夏夏バテバテバテバテ予防予防予防予防にににに

　　　　欠欠欠欠かせないビタミンかせないビタミンかせないビタミンかせないビタミンBBBB群群群群がががが豊富豊富豊富豊富ですですですです。。。。

　　　　　　　　食欲食欲食欲食欲がががが低下低下低下低下するするするする蒸蒸蒸蒸しししし暑暑暑暑いいいい時期時期時期時期にもにもにもにも

　『　『　『　『枝豆入枝豆入枝豆入枝豆入りかきりかきりかきりかき揚揚揚揚げげげげ』』』』やややや『『『『枝豆入枝豆入枝豆入枝豆入りりりり

　　　　チャーハンチャーハンチャーハンチャーハン』』』』などおススメですなどおススメですなどおススメですなどおススメです。。。。

【【【【１１１１さやさやさやさや２２２２～～～～３３３３ｇ】ｇ】ｇ】ｇ】

同じ種類でも、栄養成分に違いがあります。

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

カリウム
(㎎)

リン
(㎎)

水分
(㎎)

135 11.7 6.2 590 170 71.7

134 11.5 6.1 490 170 72.1

140 12.9 6.7 33 170 71.7

72 6.6 4.2 140 110 86.8

参考資料：五訂日本食品成分表　Wikipediaより

100gあたり

枝豆(生)

木綿豆腐

大豆（水煮）

枝豆(ゆで)


