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てまきおにぎり 

ぎゅうにゅう 

こおりどうふのあげに 

ピーナッツあえ 

たぬきじる 

 

何
なん

となく地味
じ み

なイメージ
い め ー じ

の

凍り豆腐
こお  どうふ

ですが、今日
きょう

はメ
め

イ
い

ン
ん

デ
で

ィ
ぃ

ッ
っ

シ
し

ュ
ゅ

として登場
とうじょう

です。  

肉
にく

や魚
さかな

などを食べない
た    

禅寺
ぜんでら

では、僧侶
そうりょ

たちの活力
かつりょく

の 源
みなもと

として、

今日
きょう

のような料理
りょうり

がよく食べられて
た    

いるそうです。 

お湯
ゆ

につけて戻した
もど    

凍
こお

り豆
どう

腐
ふ

の水気
みずけ

をきって植
しょく

物
ぶつ

油
あぶら

で

揚げたものですが、植 物 油
しょくぶつあぶら

に含まれる
ふく     

｢リ
り

ノ
の

ー
ー

ル
る

酸
さん

｣と

凍り豆腐
こお  どうふ

に含まれる
ふく     

｢イ
い

ソ
そ

フ
ふ

ラ
ら

ボ
ぼ

ン
ん

｣が合わさって
あ     

、血液中
けつえきちゅう

の余分
よぶん

なコ
こ

レ
れ

ス
す

テ
て

ロ
ろ

ー
ー

ル
る

や

中性
ちゅうせい

脂肪
しぼ う

を体
からだ

の外
そと

に出して
だ   

くれる働
ばたら

きがあるので、おい

しいだけでなく、健康
けんこう

のためにもとってもよい料理
りょうり

ですよ。 

凍り豆腐
 ど う ふ

はこのあたりでは「凍み
し  

豆腐
どう ふ

」と呼ぶ
よ  

ことも多い
おお  

ですが、これは甲
こう

信越
しんえつ

や東北
とうほく

地方
ちほ う

での呼び名
よ  な

。日本
にほん

各地
かく ち

で、

その土地
と ち

の風土
ふうど

にあったいろいろな名前
なまえ

で呼
よ

ばれています。 


