
2月 栄養ニュ䞊䝇 

 大豆䛾特徴 
 

  旬：䠍䠌～䠍䠎月 
 

  種類：大豆䛿䚸形䞉色䛷分䛡䜙䜜䚸䛸䛶もた䛟䛥䜣䛾種類䛜あ䜚ます䚹日本䛷䛿䚸黄色い 

       黄大豆䠄䜻䝎イ䝈䠅䛾䛣䛸䜢主䛻䛂大豆䛃䛸言い䚸形䛾大䛝い大粒種䛜昔䛛䜙多䛟 

                栽ᇵ䛥䜜䛶います䚹 

       䞉大粒種 --- 煮豆䛺䛹䚸そ䛾まま料理䛻䜘䛟使わ䜜ます䚹 

       䞉中粒種 --- 豆腐䚸味噌䚸醤油䛺䛹䛾加工品䛻䜘䛟使わ䜜ます䚹 

       䞉小粒種 --- 主䛻納豆䛻使わ䜜ます䚹 

回䛿䚸節分䛻使わ䜜䜛大豆䛻つい䛶䛤紹します 

※摂取ᇶ準䛿75歳以上男性䛾ᇶ準䜢使用し䛶います 

 

  大豆䛻含ま䜜䜛栄養素 
    

   特䛻た䜣ぱ䛟質䜢豊富䛻含䜣䛷います䚹 

   また䚸食物繊維䚸鉄䚸カ䝹シ䜴ム䚸カ䝸䜴ムも含ま䜜䛶います 
 

 

  大豆䛾機能性物質 
   

   
大豆イソフ䝷䝪ン 
 

  䝫䝸フ䜵䝜䞊䝹䛾仲間䛷䚸女性䝩䝹モン䛻 

  あた䜛䜶䝇ト䝻䝀ン䛸似た䛿た䜙䛝䛜あ䜛䛸 

  䛥䜜䛶います䚹 
   

 ◎期待䛥䜜䜛作用 

  骨粗鬆症䛾予防 

  性䝩䝹モン関連䛾䛜䜣抑制効果 

 

大豆䝺シ䝏ン䚸大豆サ䝫ニン 
 

 大豆䝺シ䝏ン 

  䝁䝺䝇テ䝻䞊䝹䛜血管壁䛻沈着す䜛䛾䜢 

  防䛠䛿た䜙䛝䛜あ䜛䛸䛥䜜䛶います 
 

 大豆サ䝫ニン 

  体内䛷䛾過酸化脂質合成(血液中䛾血栓 

  生成䛻関与す䜛も䛾)䜢抑制します 
 

  ◎期待䛥䜜䜛作用䞉䞉䞉動脈硬化䛾抑制 

1パッ䜽あた䜚 

約180g 

1缶あた䜚 

約110g 

日本人䛾
食事摂取ᇶ準

茹䛷大豆
㻔㻝㻜㻜gあた䜚㻕

䜶䝛䝹䜼䞊㻔䡇ｃａ䡈㻕 - 176

た䜣ぱ䛟質㻔g㻕 - 14.8

脂質㻔g㻕 - 9.8

炭水化物㻔g㻕 - 8.4

食物繊維㻔g㻕 㻝9以上䠄目標量䠅 6.6

カ䝹シ䜴ム㻔mg㻕 7㻜㻜䠄推奨量䠅 79

鉄㻔mg㻕 7.㻜䠄推奨量䠅 2.2

米子医療䝉ン䝍䞊 栄養管理室 



ア䞊䝰ン䝗

(10粒約10g)

エネ䝹ギ䞊：61kcal

䛯䜣䜁䛟質 ：2.0g

脂質 ： 5.4g

䝢䞊䝘䝑䝒

(10粒約10g)

エネ䝹ギ䞊：59kcal

䛯䜣䜁䛟質 ：2.7g

脂質 ： 4.9g

䜹䝅ュ䞊䝘䝑䝒

(10粒約15g)

エネ䝹ギ䞊：86kcal

䛯䜣䜁䛟質 ：3.0g

脂質 ： 7.1g

䝢䝇䝍䝏䜸

(殻付10粒約10g)

エネ䝹ギ䞊：62kcal

䛯䜣䜁䛟質 ：1.7g

脂質 ： 5.6g

䝬䜹䝎䝭ア䝘䝑䝒

(10粒約20g)

エネ䝹ギ䞊：144kcal

䛯䜣䜁䛟質 ：1.7g

脂質 ：15.3 g

[分類名]

12.7 %

[分類名]

12.5%

[分類名]

74.8%

ア䞊䝰ン䝗

～䝘䝑䝒䛾嬉しい健康効果～

ア䞊䝰ン䝗や䜹䝅ュ䞊䝘䝑䝒䛿種実類䛻分類さ䜜䚸種実䛾中䛷䜒木䛾実䛿
一般䛻䝘䝑䝒䛸呼䜀䜜ます䚹䠄䛯䛰し䚸䝢䞊䝘䝑䝒䛿䝘䝑䝒類䛷䛿䛺䛟䚸䝬䝯科䛾植物䛷す䚹䠅
䝘䝑䝒䛻䛿䚸様々䛺健康䜈䛾効果が期待さ䜜䛶います䚹

䞉抗酸化作用
䝘䝑䝒䛻䛿アン䝏エイ䝆ング䞉老化防止䛻効果䛾あ䜛
䛂䝡䝍䝭ンE䛃が豊富䛻含ま䜜䛶います䚹

䞉生活習慣病予防
䝘䝑䝒類䛷䛿䚸約7㻜％䛾䜸䝺イン酸が含ま䜜䛶います䚹
䜸䝺イン酸䛸䛿䚸䜸䝸䞊ブ䜸イ䝹䛺䛹䛻含ま䜜䛶い䜛脂肪酸
䛾䛣䛸䛷䚸 血中䛾悪玉コ䝺䝇テ䝻䞊䝹䜢減䜙す作用があ䜚䚸
動脈硬化や心疾患䛺䛹䛾生活習慣病予防䛻効果があ䜚ます䚹

※䝘䝑䝒䛿高䜹䝻䝸䞊䛷す

䝘䝑䝒類䛿様々䛺良い効果䜢䜒䛯䜙し䛶䛟䜜ますが䚸
㻝粒あ䛯䜚䛾脂質が多い䛯䜑䚸高エネ䝹ギ䞊䛷す䚹
食䜉過䛞䛻䛿注意しましょう䚹

㻝日䛾䝘䝑䝒摂取䛾目安䛸し䛶䛿䚸䛹䛾䝘䝑䝒䛷䜒
㻝㻜粒㻔㻝㻜g㻕程度䛸しましょう䚹

㻞㻜粒使用す䜛場合䛿䚸䜹䝻䝸䞊が増加す䜛䛾䛷
揚䛢物䚸䝝ン䝞䞊グ䛺䛹油䛾多い料理䛿控えましょう䚹

鶏䜐䛽ｶ䡸ｭ䡬ﾅ䡫ﾂ炒䜑

ﾐ䡫ｸ䡹ﾅ䡫ﾂ䛾䡷ﾗﾀﾞ


