
 

 

大豆は「畑の肉」とも言われ、栄養的

に優れた食品です。図図図図に示した様に豊富

なタンパク質、脂質、表表表表の様に各種のミ

ネラル、ビタミン類、食物繊維等を含み

ます。大豆タンパク質は必須アミノ酸を

全て含み、アミノ酸の利用率を示すアミ

ノ酸スコアも 100 と植物では最も優れて

います。脂質はコレステロールを含まず、

体に良いリノレン酸やレシチンを豊富に

含みます。日本人は優れた栄養を有する

大豆を、煮豆はもちろん豆腐、湯葉、納

豆、味噌、醤油などに加工して食してき

ました。  

近年の研究により、大豆をたくさん摂

取することが、健康維持に重要であるこ

とが分かってきました。大豆及び大豆加

工食品には様々な生理機能（食品の三次

機能）があることが明らかとなりました。

生理機能の主役として、大豆タンパク質、

脂質、そして現在注目をあびているイソ

フラボンがあります。  

食事からとった脂質は十二指腸におい

て、肝臓で生成される胆汁酸と結合して、

吸収されやすいかたちとなって小腸に送

られます。一部の大豆タンパク質は難消

化性ポリペプチドとなって胆汁酸を結合

し、便となって排泄されます。胆汁酸は

コレステロールを原料とするため、結果

的に血液中のコレステロールが低下しま

す。大豆タンパク質が分解されて生成す

るペプチドのあるものは、アンギオテン

シン変換酵素阻害活性により、血圧低下  

 

 

 

 

 

 

作用を発揮します。また、大豆ペプチド

のあるものは抗酸化性を有し、活性酸素

を消去して細胞の損傷を防止して、癌な

どの様々な病気を予防し、また老化を遅

らせます。大豆に含まれるイソフラボン

も優れた生理機能を発揮します。大豆イ

ソフラボンは女性ホルモンであるエスト

ロゲンと類似した化学構造をしており、

エストロゲンの作用を調整する働きがあ

ります。これにより女性の更年期障害の

緩和作用や乳癌の予防効果を発揮します。

その他にも、１）血圧を低下させる、２）

血液中の悪玉コレステロールを減らしバ

ランスを整える、３）肥満を防止する、

４）骨粗鬆症の発生を遅らせる、５）抗

酸化性によって病気の予防や老化を遅ら

せるなどの作用があります。抗酸化性に

ついては、発酵によって強化されること

が分かっています。  

家森らの疫学調査から、大豆の摂取量

の多い地域（国）は健康長寿であること

が明らかとなりました。日本が世界一の

長寿国であることに、大豆の摂取が貢献

していると考えられます。（家森幸男「大

豆は世界を救う」株式会社法研（2005）よ

り） 

以上のことから、毎日の食事に積極的

に大豆及び大豆加工食品を取り入れるこ

とが望まれます。当センターでも豆乳ヨ

ーグルトなど新しい大豆加工食品の開発

に積極的に取り組んでいます。  

 

 

                 

カリウム ビタミンＥ 食物繊維 

カルシウム ビタミンＢ１  イソフラボン 

マグネシウム ナイアシン レシチン 

リン 葉酸 リノレン酸 

鉄 パントテン酸 大豆サポニン 

亜鉛   等 

 

 

タンパクタンパクタンパクタンパク質質質質
35.3g35.3g35.3g35.3g

炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物
28.2g28.2g28.2g28.2g

脂質脂質脂質脂質
19.0g19.0g19.0g19.0g 灰分 灰分 灰分 灰分 5555....0000gggg

水分 水分 水分 水分 12121212....5555gggg

大 豆大 豆大 豆大 豆 のののの 健 康健 康健 康健 康 パ ワパ ワパ ワパ ワ ーーーー 
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図図図図     国産大豆の一般栄養成分（100g 当たり） 

（五訂日本食品標準成分表より） 

表表表表 大豆の各種成分 
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