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骨を丈夫に

●数の子

１人分
234kcal

塩分
0.5g

料理制作● 鈴木 薫
撮影●吉田 篤史／スタイリング●朴 玲愛

しく

材料（２人分）
市販のバニラアイス… 200g
黒豆（甘煮）…………… 30g
きなこ………………… 大さじ 1

作り方
❶バニラアイスは室温に置く

か、電子レンジに 15 ～ 30
秒ほどかけてやわらかくし、
黒豆、きなこを加え、混ぜる。

❷冷凍庫に入れて冷やす。

黒　豆

黒い色素のアントシアニンには抗酸
化作用があり、動脈硬化予防に役立
ちます。イソフラボンも豊富で、更
年期障害や骨粗しょう症を予防する
働きが期待できます。

豆マ
メ

黒には魔よけの力がある
とされていました。また、
まめ（勤勉）に働き、ま
め（健康）に暮らせるよ
うに☆という願いが込め
られています。

●黒豆
ごまめ ( 五万米 ) とも呼ばれ、
片口イワシの稚魚を干したも
のを醤油風味の飴炊きにした
ものです。イワシを肥料にす
ると米が豊作となったことか
ら豊作を願っています。

●田作り

黒豆ときなこのアイスクリーム
市販のアイスに、黒豆ときなこを混ぜるだけで、
あっという間に和風デザートのできあがり。

黒豆の歯ごたえがアクセントに。

黒豆はアイスにまぜても絶妙 !
おせち料理の黒豆に少し飽きたら、ぜひお試しを♪

ニシンの卵で、卵の数が多い
ことから子孫繁栄を願って食
べられました。

正月の祝に欠かせない３種類の料理＂祝い肴三種＂。
祝い肴と餅を揃えれば、正月のお祝いができるといわれています。

主な＂祝い肴三種＂


