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　大豆は「畑の肉」とも呼ばれ、良質な植物性たんぱく質が豊富で
す。またカルシウムやカリウム、鉄分といったミネラルや食物繊維も
多く含んでいます。
　本市では小麦のあとに大豆を栽培し、その後に米を作るという
ローテーションで水田を活用した輪作が盛んで、黒大豆も多く栽培
されています。
　丹波黒大豆という品種の栽培が多く、白大豆より大粒な豆で、白
大豆の栄養価に加えアントシアニンという成分が含まれています。
　黒豆の煮豆をつくると、黒豆ご飯や黒豆カレー、黒豆サラダに利
用できます。また黒豆入りホットケーキや黒豆蒸しパンなどおやつ
に入れるのもおすすめです。
　黒豆の煮豆の作り方：黒豆は洗ってたっぷりの水に一晩つける。20分くら
いゆでて出来上がり。味付けはお好みで。
　栗東産黒豆は、市内直売所で購入できます。

栄養満点！栗東の黒豆

問農林課 農政係　TEL551-0124 ＦＡＸ 551-0148
（左）黒大豆、（右）白大豆

広報大使　白上 一成さんからのメッセージ

いつも応援いただきありがとうございます！
10 月29 日に地元・滋賀でワンマンライブを開催し、

たくさんの人が遊びに来てくれました。
ライブへの参加だけでなく栗東市の観光をしてくれ

た人も多く、僕の地元に足を運んでいただいたことを
とても嬉しく思います！

僕も久しぶりに栗東を散策して懐かしい場所で新た
な栗東の魅力を発見する事が出来ました！

今後の目標は、『栗東芸術文化会館 さきら』でライ
ブをすることです。全国各地から栗東市に来ていただ
き、栗東の魅力も知ってもらえるような 1 日にしたい
と思います！

白上一成さんのSNSをcheck！
X（旧 Twitter）（@ka22jjadmtp）
Instagram（@karintou.5）

instagramX（旧Twitter）
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https://twitter.com/ka22jjadmtp?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Eauthor

