
献立ひとくちメモ ５月２日（月） 

「 

もやしのお話です。 

もやしとは植物名ではなく、豆

類や米、麦、そば等の胚芽（種から芽に

なる部分）を発芽（成長）させたものす

べてを指します。 

小さな黒い豆の皮がついたもやしは、

「ブラックマッペ（けつるあずき）」や

「緑豆」を発芽させたもので、甘味があ

ります。そのほか、大豆を発芽させた「大

豆もやし」は韓国料理でよく使われ、豆

の部分にうま味があります。 

豆の状態ではあまり含まれていない

ビタミンＣですが、もやしに成長すると

生成されるので『生命の芽』とも呼ばれ

ています。 
 


