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戦国武将も注目した効用

　古来より日本人の食生活に欠かすことのできない食材である大豆。肉食が禁止されていた鎌倉

時代においても戦いの活力源となったのが大豆でした。たんぱく質を豊富に含み、納豆や味噌な

どに加工して栄養源にしていたようです。

　戦国時代、有力な武将は味噌づくりがうまかったといいます。武田信玄は信州味噌、上杉謙信

は越後味噌、伊達政宗は仙台味噌、織田信長・豊臣秀吉は豆味噌など錚々たる武将が名を連ねて

います。現代においても大豆は、身近な健康食材として注目され続けています。

３つの注目栄養素

　まず、第一に「良質たんぱく質」であることが言えます。「良質」とは、たんぱく質を構成す

る必須アミノ酸がバランスよく含まれているため、肉や卵のように栄養価が高いことから植物性

であるにもかかわらず良質のたんぱく質と言われています。また、肉類に比べて低カロリーであ

ることも魅力のひとつです。

がん予防の可能性ある食品

　デザイナーフーズとは、アメリカ政府が発表した「がん予防の可能性のある食品、および食品

成分」として発表された食品群をいいます。大豆は、研究の結果から最も重要であるとされる８

種類の野菜のひとつとしてあげられています。

　８種類の野菜とは、にんにく、キャベツ、甘草、大豆、しょうが、にんじん、セロリ、パース

ニップ（せり科の人参に似た野菜、サトウニンジンともいう）。比較的、日常によく使用する食

材が多く含まれています。

　食の欧米化が進み、お肉やボリュームのある食事がごちそうとされる傾向がありますが、シン

プルでもからだによい食事こそ本当のごちそうと言えるのかもしれません。

大 豆

畑の肉・大豆のパワー

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

《注目栄養素・その１》

大豆レシチン：レシチンは、脂質の仲間で人の細胞膜や脳の構成成分。コレステロー

ル値を改善するという報告があります。

《注目栄養素・その２》

大豆イソフラボン：植物性の女性ホルモンに似た働きをすることで知られています。

閉経前後の女性の骨粗しょう症、更年期障害の予防に期待されて

います。

《注目栄養素・その３》

大豆オリゴ糖：おなかの善玉菌であるビフィズス菌の栄養源となります。腸の健康を

保ち、便秘の改善に役立ちます。大豆オリゴ糖を含んだ清涼飲料水な

どが「おなかの調子を整える食品」としてトクホ（特定保健用食品）

にも活用されています。



水煮大豆 ････････････････････････････････････ 100ｇ

豚ひき肉 ･･････････････････････････････････････ 50ｇ

玉ねぎ ･･･････････････････････････････････中 1/4 個

セロリ ･･････････････････････････････････････ 小１本

人参 ･･････････････････････････････････････････1/3 本

トマト缶 ････････････････････････････････････1/3 缶

オリーブオイル･･･････････････････････ 小さじ１

塩・こしょう････････････････････････････････ 少々

ローリエ ･･････････････････････････････････････ １枚

固形コンソメ･･････････････････････････････1/2 個

チリソース ･･･････････････････････････小さじ 1/2

チリコンカン

材　料 ２人分

①　セロリはスジを取り、粗いみじん切りに、人参、玉ねぎも粗めのみじん切りにする。

②　熱したフライパンにオリーブオイルをひき、豚ひき肉を炒め赤みがなくなりかけたら

①の野菜を加えしんなりするまで炒める。

③　②にトマト缶、水煮大豆、固形コンソメ、ローリエを入れしばらく煮込み塩・こしょ

うで味を調え、最後にチリソースを加えて煮込み、器に盛り付ける。

＊お好みで、バゲット、パン、クラッカーなどを添えてください。

作り方

～豆と挽肉を煮込んだアメリカのピリ辛料理～～豆と挽肉を煮込んだアメリカのピリ辛料理～～豆と挽肉を煮込んだアメリカのピリ辛料理～


