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豆腐

ちょっと聞きたい

配

送や事務的なことは

提携生産者と豆腐の供給先

提携生産者と豆腐の供給先

カタログ注文は、週刊生活クラブ東京（食べるカタログとは別に1枚入っています）をご覧ください。
｢ｅくらぶ｣は、ログインした後「豆腐」で検索して注文、予約をしてください。

日本はお豆腐の主な原料の大豆を96％も輸入しているって知っていましたか？
もしも大豆の輸入が出来なくなったら、大豆を原料とする加工食品の生産に大きな影響がでます。お豆腐も例外ではありません。
生活クラブのお豆腐は国産大豆100％（非遺伝子組み換え）。そして添加物の「消泡剤」は不使用、凝固剤は海水からとれる
にがりを使い、原材料・製造工程まで全てわかるこだわりの消費材です。
また、日本人のたんぱく質摂取量は1995年をピークに年々減少しています。たんぱく質の不足は、筋肉量の低下や免疫力低下
などにつながります。そこで、たんぱく質補給や健康維持に役立つお豆腐の魅力を詳しく紹介します。

お豆腐の原料の大豆は、単収（面積当たりの収穫量）が低く、天候にも左右されやすく、収益が安定
しないため国内自給率が上がりません。遺伝子組み換えでない国産大豆を100%使ったお豆腐を食
べ続けることは、私たちの体だけでなく国産大豆を作る生産者も支えます。いいこと尽くしの生活クラブ
のお豆腐をみんなで利用していきましょう！
ちょっとお得な予約がおすすめです。

たんぱく質 極めて良質。筋肉をつくる材料になるだけでなく、血中コレステロールを低下させる。また、
たんぱく質に含まれるペプチドは血圧上昇の抑制に役立つ。

カルシウム 牛乳に匹敵する含有量。骨の健康維持に。
イソフラボン 食品中大豆に最も多く含まれていて高血圧・骨粗しょう症・更年期症状に対し有効。
サポニン 脂肪の蓄積予防など血栓予防の効果あり。活性酸素を抑制。

低カロリーで様 な々成分をたくさん含むお豆腐は、そのままでも食べられる手軽さも魅力。
忙しい日 の々栄養補助にぴったりの消費材です。

大人の場合、豆類は1日あたり100g程度。大豆・豆腐・納豆などの豆製品をバランスよく　　
摂取することが推奨されています。（厚生労働省　食品成分表2025より）
生活クラブのお豆腐は1丁300g～330g。3～4人家族だと一日1丁で適量になります。
お豆腐だけで足りない分は、納豆、煮豆、煎り豆、大豆の缶詰を使った料理などもおすすめです。

食物繊維を補い、腸内環境を整え
便秘解消にもおすすめです。

共生食品（株）
デポー国分寺
デポー東村山
デポー西東京

豊島屋とうふ店
デポー東村山

元気屋
東村山センター配送
デポー国分寺

（有）須黒食品
小平センター配送
青梅センター配送
デポー西東京

絹豆腐………………1丁
玉ねぎ………………約1/2個
ケチャップ…………好きなだけ
ミックスチーズ……好きなだけ

①水切りした豆腐を耐熱皿に入れる。
②豆腐の上にケチャップをぬり、薄くスライスした玉ねぎ

をパラパラのせる。最後にチーズをのせる。
③オーブントースターで約10分焼いたら出来上がり。

（焼き時間は調整してね）

生活クラブのお豆腐って どんなお豆腐？

「（有）須黒食品」須黒さん

「元気屋」栗原さん

生活クラブの

お豆腐には摂りたい成分がいっぱい！

豆・豆製品の摂取量　どれくらい必要なの？

腸内環境を整えるお豆腐と相性が良い食品ってなあに？ 生産者交流会の様子

食べ合わせで効果アップ

たくさんの組合員が
親子で参加していました

大事にしたいのは、地域の豆腐生産者との信頼関係

生活クラブの豆腐は「多摩きた独自消費材」

・生産者は組合員に対し原料、配合から製造工程まですべてを明らかにしています
・組合員は生産現場を訪れて実際に製造工程を見せてもらうこともできます
・生産者交流会は組合員と生産者とがお互いの想いを知る機会。生産者にとって

は意欲や新たなチャレンジの源にもなります

私たちが食べていきたい

 non-GMO国産大豆を使用
添加物の消泡剤は不使用

凝固剤として「にがり」を使うこと

私たちが食べていきたい豆腐を作ってくれる地域の生産者を探し、提携しています。

「豆腐ピザ」

お好みでピーマン、コーン、ハムな
どを足してもおいしいです。
豆腐はしっかり水切りするときれい
に仕上がりますが、水切りなしでも
できます。その場合、焼いている時
に水がたくさん出てきますが、適当
に処理してください。

野菜・海藻・きのこ発酵食品

相性が抜群。お味噌汁、ぬか漬け、キムチなどの
発酵食品に含まれる植物性乳酸菌と、お豆腐に
含まれる食物繊維が腸内環境を整えてくれます。
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食卓に生活クラブのお豆腐を！

豆
の
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「お豆腐」を食べよう！
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