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大 豆

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～豆と栄養～

｢マメ」に働き、「マメ（健康）」に暮らそう

　１月の祝い膳では黒豆、２月は節分に大豆、「マメ」は縁起物として知られています。栄養面で

は良質のたんぱく質を多く含む健康食品として、私たちの食卓に欠かすことができません。今回

は、健康食品としても進化を続ける大豆に注目してみたいと思います。

　2016年の国民健康・栄養調査によると糖尿病が疑われる人が1,000万人に増えたと報告がありま

した（約４～５年ごとの調査）。それ以前の2012年の調査に比べ約50万人増加しています。食事

との関連性が高い糖尿病に限らず、生活習慣病によって食事制限や食事コントロールに必要性を感

じておられる方も多いはずです。そんな中、昔から「畑の肉」といわれてきた大豆は、まさにから

だを作るたんぱく源であると同時に、豊富な食物繊維や栄養成分で生活習慣病を予防・改善に活用

されています。

マメ（大豆）に含まれる注目の栄養素

【大豆たんぱく質】
①たんぱく質とは、筋肉や内臓を元気に保つために必要な栄養素で、からだを構成するアミノ酸

の集まりでできています。

②たんぱく質は、からだの中で作ることができるものと、食べ物から摂取することでしか補えな

いものがあります。このアミノ酸を「必須アミノ酸」と言います。大豆には、必須アミノ酸が

バランスよく入っているため良質のたんぱく質と言われています。

【イソフラボン】
　女性ホルモンに似た働きを示すことから植物性エストロゲンと呼ばれています。更年期ののぼ

せなどに有効性があると言われています。

【エクオール】
　イソフラボンの一種、ダイゼインという成分がおなかに入り、腸内の細菌によってイソフラボ

ンより強力な「エクオール」という成分になります。女性ホルモンのエストロゲンに似た働きを

することで近年注目されています。

【大豆レシチン】
　細胞膜や脳、神経組織を作るのに必要な成分として重要な役割をもっている栄養素です。

特定保健用食品の許可

　特定保健用食品（通称：トクホ）とは、生理学的な機能などに影響を与える成分を含む食品で、

消費者庁長官の許可を得て表示できるものに限ります。大豆たんぱく質に関しては「コレステロー

ルが高めの方に適する」表示が許可されています。また、大豆ペプチドに関しては「血圧が気にな

る方に適する」表示が許可されています。

　少し、聞きなれない名前の栄養素も登場しましたが、大豆にはまだまだ期待すべき健康成分が隠

れているかもしれません。日本人にとって身近な大豆製品をうまく活用して生き生きと元気に過ご

したいものです。

＜参考＞イソフラボン、エクオール：国立栄養研究所　素材情報データベースより



お揚げ焼きコロッケ

豚挽肉 ･･････････････････････････････････････････････ 50ｇ

調味料Ａ

しょう油 ･････････････････････････････････大さじ1/2

みりん ････････････････････････････････････大さじ1/2

砂糖 ･･･････････････････････････････････････大さじ1/2

じゃが芋（マッシュ）･･･････････････････････ 200ｇ

塩コショウ ･････････････････････････････････････････少々

すし揚げ ････････････････････････････････････････････２枚

まいたけ ････････････････････････････････････1/2パック

油 ･････････････････････････････････････････････････････適量

イタリアンパセリ･･････････････････････････お好みで

材　料 ４個分

①　熱したフライパンに豚挽肉と調味料Ａを入れて煮詰め、粗熱をとる。

②　マッシュにしたじゃが芋に軽く塩コショウし、挽肉を合わせる。

③　すし揚げは、さっとゆでて半分に切って口を広げ、中と外を反転させる。

④　③のすし揚げの中に②を詰めて爪楊枝で止める。油をひかずにフライパンで両面こんがりと

焼く。

⑤　まいたけをサッと油で炒めて、爪楊枝を取り除いた焼きコロッケと一緒に盛り付ける。

作り方


