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高野豆腐
こ う や ど う ふ

は、豆腐
と う ふ

を凍
こお

らせた後
あと

に解凍
かいとう

し、乾燥
かんそう

させ

て作
つく

ります。この工程
こうてい

により、大豆
だ い ず

に含
ふく

まれるたん

ぱく質
しつ

が変化
へ ん か

してスポンジ 状
じょう

の食感
しょっかん

になりま

す。高野山
こうやさん

で生
う

まれたことから、「高野豆腐
こ う や ど う ふ

」と呼
よ

ばれています。 

 

料理
りょうり

の後
うし

ろのマークは、その料理
りょうり

が体
からだ

の中
なか

で主
おも

にどんな働
はたら

きをするかを表
あらわ

しています。 

エネルギーになる…★ 

筋肉
きんにく

や骨
ほね

をつくるもとになる…○ 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える…＊ 

 

 
 きゅうりとわかめの   牛 乳

ぎゅうにゅう

○ 

酢
す

の物
もの

＊○★ 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の卵
たまご

とじ○＊★ 

ごはん★  みそ汁
しる

★○ 


