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筋
肉
づ
く
り
、ダ
イ
エ
ッ
ト
、美
肌
、更
年
期
対
策
…
…

　
大
豆
は
、
長
寿
国
・
日
本
が
誇
る

「
和
食
」を
支
え
て
き
た
代
表
的
な
食

材
。
そ
の
、
美
容
や
健
康
に
対
す
る

働
き
は
、
す
で
に
世
界
中
の
人
々
が

知
る
と
こ
ろ
で
も
あ
る
。

「
女
性
の
味
方
に
な
る
栄
養
・
機
能

成
分
の
宝
庫
。
積
極
的
に
と
る
こ
と

で
、
美
容
や
健
康
に
非
常
に
い
い
影

響
を
も
た
ら
し
て
く
れ
る
」と
話
す

の
は
、
大
豆
の
機
能
性
に
詳
し
い
跡

見
学
園
女
子
大
学
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
学

部
教
授
の
石
渡
尚
子
さ
ん
。

　
代
表
的
な
働
き
を
挙
げ
て
み
る
。

　
ま
ず
は
、
美
し
い
体
形
や
姿
勢
、

「
和
食
」の
代
表
・
大
豆
は

世
界
が
認
め
た
健
康
食
材

構成・文／降旗正子（Paradise Lost）　　写真／永野佳世（4～5ぺージ）、金子親一（6ページ）、今清水隆宏（7ページ）

筋肉を構成する筋たんぱく質は、常に分解と合成を
繰り返しており、合成が分解を上回ると筋肉が増
え、下回ると減少する。筋肉合成の際に、材料とな
るのがたんぱく質（アミノ酸）。筋肉づくりには、大豆
たんぱく質に代表される植物性たんぱく質と、肉や
魚などの動物性たんぱく質を合わせてとるとより効
果的。運動後にたんぱく質を補給すると、運動で壊
れてしまった筋たんぱく質の合成が促進される。

筋肉づくりを助ける

➡︎8ページへ

Beauty

ダイエット効果
大豆のダイエット効果は大豆たんぱく質、
食物繊維、大豆オリゴ糖などによるもの。
大豆たんぱく質にはコレステロールの吸
収を抑える作用があるほか、主要成分の
一つ、β-コングリシニンが、満腹感を高
めて食べ過ぎを防いだり、中性脂肪や内
臓脂肪を減らす作用を持つ。食物繊維や
大豆オリゴ糖は腸内環境を改善して便通
を整えることなどで、ダイエットに役立つ。

➡︎12ページへ

Beauty

女性ホルモンのエストロゲンが減る更年期前後の肌では、大豆イソフラボ
ンが女性ホルモン様に働いて、水分を保ち、皮脂分泌を調整し、コラーゲ
ン生成を促進して肌のハリや潤いを高めてくれる。月経がある人は月経周
期に伴うエストロゲン量の過不足で肌荒れになることがあるが、大豆イソフ
ラボンがホルモンバランスの調整に働き、美肌の回復を助けてくれる。 

美肌効果

➡︎18ページへ

Beauty

 
大
豆
は
女
性
の

美
と
健
康
の
味
方

Beauty

Health

大
豆
に
は
わ
か
っ
て
い
る
だ
け
で

約
20
種
類
も
の

機
能
性
成
分
が
含
ま
れ
る
と
い
う
。

そ
の
効
果
は
、筋
肉
づ
く
り
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
、美
肌
、更
年
期
の

不
調
の
緩
和
な
ど
いっ
ぱ
い
。

女
性
に
美
と
健
康
を

も
た
ら
し
て
く
れ
る

強
力
な
サ
ポ
ー
タ
ー
だ
。
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若
々
し
い
動
き
を
維
持
す
る
た
め
の

「
筋
肉
づ
く
り
」の
お
助
け
に
。
大
豆

の
た
ん
ぱ
く
質
は
加
齢
と
と
も
に
減

少
す
る
筋
肉
の
再
合
成
に
働
き
、
運

動
の
効
果
も
高
め
て
く
れ
る
。
人
生

１
０
０
年
時
代
、
い
つ
ま
で
も
自
分

の
足
で
歩
く
た
め
に
も
、
筋
肉
づ
く

り
は
重
要
だ
。

　
大
豆
た
ん
ぱ
く
質
に
は「
ダ
イ
エ
ッ

ト
効
果
」も
。
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中

性
脂
肪
、
内
臓
脂
肪
を
減
ら
し
、
食

べ
過
ぎ
も
抑
え
て
く
れ
る
。
男
性
の

肥
満
や
メ
タ
ボ
対
策
に
も
有
効
だ
。

　
ま
た
、
大
豆
に
は
食
物
繊
維
な
ど

も
豊
富
で
、
食
後
の
血
糖
値
の
急
上

昇
を
抑
え
、「
血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
」す
る
働
き
も
あ
る
。
こ
れ
は
糖

尿
病
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
だ
け
で
な

く
、
肥
満
の
抑
制
に
も
つ
な
が
る
。

　
女
性
に
と
っ
て
は
、「
肌
の
ハ
リ
ア

ッ
プ
」「
更
年
期
不
調
の
緩
和
」「
骨
の

強
化
＆
乳
が
ん
リ
ス
ク
の
軽
減
」と

い
う
作
用
も
あ
り
が
た
い
。
女
性
ホ

ル
モ
ン
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
不
足
で

起
こ
る
女
性
特
有
の
こ
れ
ら
の
悩
み

に
、
大
豆
に
含
ま
れ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ

ー
ル
の
一
種
、
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン

が
対
応
し
て
く
れ
る
。

　
し
か
も
、
大
豆
は
豆
そ
の
も
の
と

し
て
だ
け
で
な
く
、
原
料
と
な
っ
て

さ
ま
ざ
ま
な
加
工
食
品
に
変
化
す
る

（
7
ペ
ー
ジ
参
照
）。
そ
し
て
そ
れ
ら

の
食
品
も
美
容
・
健
康
パ
ワ
ー
を
発

揮
し
て
く
れ
る
の
だ
。
ま
さ
に
大
豆

パ
ワ
ー
恐
る
べ
し
、
で
あ
る
。

個性豊かな大豆の仲間

日本の食卓を支えてきた
黄大豆
通常、大豆といえば黄大豆を指す。良質なたんぱく質やビ
タミンB1、大豆イソフラボンなどが豊富。豆腐、納豆、味
噌などにも加工され、日本人に最もなじみ深い豆。

たんぱく質の割合が乾燥状態で30%以上と植物性食材の中でトップクラ
ス。このたんぱく質に、内臓脂肪を減らすβ-コングリシニンが含まれる。

色素成分にもダイエット効果
黒大豆（黒豆）
健康効果は大豆と同様。加えて皮の黒色に含まれる色素成
分に、脂肪の蓄積を抑制する作用が確認されている。産地
としては丹波 （兵庫県）が有名。

甘みが強く、脂肪が少なめ
青大豆
黄大豆より甘みが多く、脂肪分が少なめの大豆の一品種。
皮も中の実も成熟した状態で青緑色。最近は流通が少な
め。ちなみに、枝豆は大豆の未熟な状態で、これとは別物。

エストロゲンには、骨のカルシウムが血液中に溶けだすのを防ぐ働きがある。そのた
め、エストロゲンが低減する閉経前後から骨がスカスカになりやすいが、大豆イソフ
ラボンは減ったエストロゲンの代わりに働いて、骨が溶けるのを抑えてくれる。一
方、エストロゲンが多過ぎると乳がんリスクが高まるが、この場合は大豆イソフラボ
ンがエストロゲンの作用を弱めるように働いて、乳がんリスクを下げる。

骨の強化＆乳がんリスクの軽減

➡︎ 30ページへ

Health

大豆イソフラボンは、エストロゲンが多いときはその働きを抑え、足りないとき
はその代わりをするという特徴がある。こうして、月経前や更年期などの女性
ホルモンのアンバランスから起こる不調を和らげてくれる。 実際、大豆イソフ
ラボンで更年期特有の症状（ほてりなど）が緩和されることが確認済みだ。 

更年期の不調を緩和

➡︎ 22ページへ

Health

大豆には血糖値の抑制に働く食物繊維やたんぱく質が豊富。そのため、大豆を
食べることで、食後に起こりやすい血糖値の急上昇が抑えられる。しかも、大豆
を食べたときの食後だけでなく、その次の食事の後の血糖値上昇も抑制する。
これが「セカンドミール効果」だ。食後血糖値のコントロールが可能になれば、ダ
イエットやアンチエイジングだけでなく、糖尿病などの予防効果も期待できる。

血糖値をコントロール

➡︎ 26ページへ

Health
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内臓脂肪を減らし、血中コレステ
ロールを低下させる作用がある。
また、筋たんぱく質の原料となり、
筋肉の再合成も促進。主要成分の
一つ、β -コングリシニンは脂肪
の燃焼を促進する作用があり、ダ
イエット効果も期待できる。

大豆たんぱく質
女性ホルモンに似た作用があり、
女性ホルモンの過不足を調整。そ
れによって、肌の潤いや弾力の維
持、更年期症状の緩和、骨粗しょ
う症の予防、乳がんリスクの低
下、代謝機能の維持などに働く。

大豆イソフラボン

消化されにくく、大腸の奥まで
届いて発酵し、腸内細菌のエサ
になって腸内環境を整える。腸
内細菌が作る短鎖脂肪酸は、全
身の健康に良い影響を及ぼすこ
とがわかってきた。

大豆オリゴ糖
便のカサを増し、腸の動きを良く
して排出を促す「不溶性食物繊
維」の含有量は食品の中でもトッ
プクラス。近年、腸内細菌のエ
サとなり腸内環境を良くする「水
溶性食物繊維」も多いことがわ
かり話題に。

食物繊維

糖や脂質の代謝に必要なビタミ
ンB群、骨を形成するカルシウ
ムや、それをサポートするマグネ
シウム、ナトリウム排出に欠かせ
ないカリウムなどを豊富に含む。

ビタミン、ミネラル

美
に
も
健
康
に
も
働
く
！ 

大
豆
は「
天
然
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
」

　
大
豆
の
成
分
で
、
女
性
に
と
っ
て

特
に
頼
り
に
な
る
の
が「
大
豆
イ
ソ

フ
ラ
ボ
ン
」。
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
エ

ス
ト
ロ
ゲ
ン
に
構
造
が
似
て
お
り
、

緩
や
か
な
作
用
で
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の

働
き
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
る
。

　
ア
ミ
ノ
酸
バ
ラ
ン
ス
が
良
く
、
筋

肉
づ
く
り
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
効
果
を

発
揮
す
る「
大
豆
た
ん
ぱ
く
質
」の

ほ
か
、
腸
内
環
境
を
整
え
、
有
用
菌

の
エ
サ
に
な
っ
て
全
身
の
健
康
に
良

い
影
響
を
与
え
る
短
鎖
脂
肪
酸
の
産

生
を
助
け
る「
食
物
繊
維
」や「
大
豆

オ
リ
ゴ
糖
」も
豊
富
だ
。

「
ビ
タ
ミ
ン
」と「
ミ
ネ
ラ
ル
」の
種

類
の
多
さ
に
も
注
目
し
た
い
。
大
豆

に
は
ビ
タ
ミ
ン
A
と
C
、
D
以
外
の

ビ
タ
ミ
ン
が
ほ
ぼ
含
ま
れ
て
お
り
、

糖
や
脂
肪
の
燃
焼
に
欠
か
せ
な
い
ビ

タ
ミ
ン
B
1
・
B
2
や
B
6
な
ど
、

互
い
に
補
完
し
て
働
く
ビ
タ
ミ
ン
B

が「
群
」と
し
て
と
れ
る
。

　
ミ
ネ
ラ
ル
で
は
、
例
え
ば
セ
ッ
ト

で
と
る
と
い
い
と
さ
れ
る
マ
グ
ネ
シ

ウ
ム
と
カ
ル
シ
ウ
ム
が
と
も
に
含
ま

れ
る
ほ
か
、
鉄
や
カ
リ
ウ
ム
な
ど
も

豊
富
。
こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
大
豆

は「
天
然
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
」と
も

呼
ば
れ
て
い
る
。

１
粒
に
マ
ル
チ
ビ
タ
ミ
ン
・

ミ
ネ
ラ
ル
が
ぎ
っ
し
り

大豆で女子力UP！

頼 り に な る の は こ ん な 成 分

ぐん!!と

大豆には、ここで紹介する
「食物繊維やたんぱく質のほ
か、20種類以上の機能性成
分が含まれ、相加・相乗的に
健康効果を引き出してくれ
る」と石渡尚子さん。大豆を
日々の生活に取り入れて、キ
レイと元気を手にいれよう。
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30 さや（正味 50g）中に食物繊維　2.5g
イソフラボン　3.9㎎

枝豆

大豆の若いさやを未成熟なうちに収穫したもの。

50g 中に食物繊維　1.1g
イソフラボン　4.2㎎

大豆
モヤシ

大豆を発芽させたもの。

成熟

発芽

いって
粉にする

搾油して
加熱加圧

麹菌で
発酵

納豆菌で
発酵 蒸す 茹でる 煮て搾る

黄な粉

大豆
ミート

大さじ２（12g）中に食物繊維　2.0g
イソフラボン　31.9㎎
大豆をいって粉にしたもの。

大さじ2（20g）中に食物繊維　3.6g
イソフラボン　-
搾油して加熱加圧したもの。レトルトタイプ
と乾燥タイプ（写真）がある。

おから

1カップ（90g）中に
食物繊維　10.4g
イソフラボン　9.4㎎
豆乳を搾ったかす。大
豆食品の中では食物繊
維が最も多い。たんぱく
質も同量の豆腐とほぼ同
じだけ含まれるが、イソフ
ラボン量は約半分と少な
い。

1枚（25g）中に食物繊維　0.3g
イソフラボン　9.8㎎
豆腐を薄く切り、水切りしてか
ら揚げたもの。

豆乳

1パック（210g）中に
食物繊維　0.4g
イソフラボン　52.1㎎
大豆を細かく砕き水と一
緒に煮て搾った液体。食
物繊維は少ないが、イソ
フラボンは多く残っている。
搾ったままの「無調整豆
乳」と、甘みや香りをつけ
た「調製豆乳」がある。

納豆

1パック（50g）中に
食物繊維　3.4g
イソフラボン　36.8㎎
大豆をゆでて納豆菌で発
酵させる。発酵する過程
でビタミンK2などの健康
成分が増す一方、大豆
たんぱく質に含まれるβ-コ
ングリシニンはなくなる。

蒸し大豆

50g中に
食物繊維　4.4g
イソフラボン　39㎎
乾燥大豆を水に浸けて戻
したあと蒸したもの。水
溶性の栄養分の損失が
少ないというメリットが。
最近は蒸した状態でパッ
クされた商品も多い。

水煮大豆

50g中に
食物繊維　3.4g
イソフラボン　31㎎
乾燥大豆を水に浸けて戻
したあと茹でたもの。水
溶性の栄養が溶け出して
いるので、茹で汁も一緒
に食べたい。最近は水
煮の状態でパックされた
商品も多い。

味噌

大さじ1（16g）中に
食物繊維　1.0g
イソフラボン　8.0㎎
蒸した大豆に麹（こうじ）
と食塩を混ぜて発酵させ
る。原料により米味噌、
麦味噌、豆味噌（写真）
がある。

高野豆腐

2個（40g)中に食物繊維　0.8g
イソフラボン　35.4㎎
豆腐を凍らせてスポンジ状にし
て乾燥させたもの。

豆腐
1/2丁（150g）中に
食物繊維　0.6g
イソフラボン　30.5㎎
豆乳ににがりを加えて
固めたものでミネラル
分が少し多い。そのま
ま固めたのが「絹ごし」。

「木綿」は穴の開いた箱
に布を敷き豆乳を入れ、
脱水成形したもの。

固める油揚げ

揚げる

凍結
・
乾燥

データ：食物繊維は『日本食品標準成分表（七訂）追
補18年』。大豆ミートの食物繊維は「粒状大豆たんぱ
く」のデータ。イソフラボンは、枝豆とダイズモヤシ
は石渡さんのデータ、蒸し大豆と水煮大豆は日本食
品分析センター、それ以外は内閣府食品安全委員会
のデータより。大豆ミートのイソフラボンは不明。

知っているようで知らない

大豆食品の関係MAP

特徴を知って
上手に活用
しよう

和食を支える大豆は、そのまま炒る、茹でる、蒸すといった食べ方のほかに、油を搾る、菌
で発酵させるなど様々な加工技術で多様な食品に姿を変え、食卓を彩ってくれている。

健康長寿食の和食の中で、大きな比重を占めるの
が、大豆から生まれる数々の「大豆食品」だ。同じ
大豆から生まれても、加工・製造方法によって強化
される栄養もあれば、減ってしまう成分もある。美
容・健康効果の点から、一番のオススメは丸のまま
食べる方法だが、特徴を知ってバラエティーも楽し
みながら使いこなしたい。

いろんな食品に姿を変え、
日本人の健康を支えてきた大豆

大豆

1/4カップ（42g）中に食物繊維　7.2g
イソフラボン　59.6㎎
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合成率（%/h）
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乳たんぱく質+大豆たんぱく質
乳たんぱく質

年
齢
を
重
ね
て
も
、若
々
し
い
体
形
や
姿
勢
を
維
持
し
た
い
と
は
、誰
も
が
望
む
と
こ
ろ
。

そ
の
た
め
に
欠
か
せ
な
い
の
が
筋
肉
、そ
し
て
、筋
肉
の
90
％
を
作
っ
て
い
る
た
ん
ぱ
く
質
だ
。

最
近
の
研
究
で
、大
豆
な
ど
の
植
物
性
と
肉・魚
な
ど
の
動
物
性
を
合
わ
せ
て
と
る
こ
と
が
、

筋
肉
づ
く
り
に
効
果
的
と
わ
か
っ
て
き
た
。

女
性
の
若
々
し
さ
は
、
体
形
や
姿

勢
に
よ
る
と
こ
ろ
が
大
き
い
。
そ
の

カ
ギ
を
握
る
の
は
筋
肉
だ
。
筋
肉
が

減
る
と
、「
体
形
の
ゆ
る
み
、
姿
勢

の
悪
化
、
立
ち
居
振
る
舞
い
の
老
け

込
み
な
ど
、
外
見
に
多
大
な
影
響
が

出
て
く
る
」と
、
女
性
の
栄
養
・
食

事
療
法
に
力
を
入
れ
る
赤
坂
フ
ァ
ミ

リ
ー
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
の
伊
藤
明
子

さ
ん
。

筋
肉
量
が
減
少
す
る
の
は
、
酸
化

や
糖
化
の
影
響
の
ほ
か
、
加
齢
も
要

因
の
ひ
と
つ
。
実
際
、
女
性
は
40
・

50
代
か
ら
全
身
の
筋
肉
量
が
減
少
し

て
し
ま
う（
上
グ
ラ
フ
）。
こ
れ
は
、

加
齢
に
よ
っ
て
、
筋
肉
を
作
る
筋
た

ん
ぱ
く
質
の
合
成
を
促
す
作
用
が
あ

る
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が
減
少
す
る
だ
け

で
な
く
、「
筋
肉
細
胞
で
の
た
ん
ぱ

く
質
合
成
に
関
わ
る
テ
ス
ト
ス
テ
ロ

ン
や
成
長
ホ
ル
モ
ン
な
ど
の
分
泌
が

低
下
す
る
」（
伊
藤
さ
ん
）こ
と
も
一

因
と
考
え
ら
れ
る
。

筋
肉
の
約
90
％
は
た
ん
ぱ
く
質
で

で
き
て
お
り
、
筋
肉
維
持
に
た
ん
ぱ

く
質
は
欠
か
せ
な
い
。
と
こ
ろ
が
、

日
本
人
女
性
の
た
ん
ぱ
く
質
摂
取
量

は
年
々
減
少
傾
向
で
、
ピ
ー
ク
時

（
1
9
7
0
～
90
年
代
）と
比
べ
、

約
15
ｇ
も
低
下
し
て
い
る
。

筋
た
ん
ぱ
く
質
は
常
に
合
成
と
分

解
を
繰
り
返
し
て
お
り
、「
筋
肉
は

常
に
作
り
替
え
ら
れ
て
い
る
の
で
、

筋
肉
が
再
合
成
さ
れ
る
と
き
に
、
材

料
と
な
る
ア
ミ
ノ
酸
が
不
足
し
な
い

こ
と
が
重
要
。
起
床
時
は
、
ア
ミ
ノ

酸
が
不
足
し
た
状
態
。
朝
食
で
た
ん

ぱ
く
質
を
と
る
こ
と
は
、
筋
肉
の
維

持
に
つ
な
が
る
」と
、
立
命
館
大
学

ス
ポ
ー
ツ
健
康
科
学
部
教
授
の
藤
田

聡
さ
ん
は
言
う
。

取材・文／降旗正子（Paradise Lost）　　モデル／島村まみ　　写真／鈴木 宏

下
肢
筋
肉
量

（kg）

18
～
24
歳

25
～
34
歳

35
～
44
歳

45
～
54
歳

55
～
64
歳

65
～
74
歳

75
～
84
歳

85
歳
以
上

全
身
筋
肉
量

（kg）

22

20

18

16

14

12

10

8

全身
下肢

50代前後から女性の筋肉量は急降下

全身の筋肉量は50代前後までわずかに増加
あるいは横ばい状態だが、そこから急激に減
少する。「運動すると、急降下が始まる年齢を
先伸ばしすることができる」（二川さん）。

38

36

34

32

30

28

（データ：日本老年医学会雑誌； 47, 1, 52-57, 2010）

博士（運動生理学）。フロリダ州立大学
大学院にて修士課程修了、南カリフォ
ルニア大学大学院にて博士課程修了。
テキサス大学医学部加齢研究所研究員
などを経て2011年より現職。運動生
理学、運動や栄養摂取による代謝系の
変化を専門に研究する。

立命館大学
スポーツ健康科学部教授

藤田 聡さん

東京大学大学院医学系研究科公衆衛生
学／健康医療政策学教室客員研究員。
小児科医、公衆衛生専門医として、一
般診療に加え、栄養・食事療法、ストレ
ス管理などを行っている。近著に『医師
がすすめる抗酸化ごま生活』（アスコム）。

赤坂ファミリー
クリニック
（東京都港区）院長

伊藤明
みつ

子
こ

さん

徳島大学医学部卒業後、同大学医学部
栄養学科教授などを経て現職。1998
年からJAXAの宇宙実験に参加、無重
力環境での筋肉や骨の萎縮メカニズム
の解明と宇宙食の研究を続けている。

徳島大学大学院
医歯薬学研究部教授

二
に

川
かわ

 健さん

た
ん
ぱ
く
質
で
若
々
し
い
体
形
・
姿
勢
を
キ
ー
プ

大
豆
で
筋
肉
づ
く
り

ダブルでとると、運動後の筋たんぱく質
合成率の高い時間が持続

運動後に、乳と大豆の混合たんぱく質と乳（ホ
エイ）たんぱく質を摂取して、筋たんぱく質の
合成率を比較。混合たんぱく質が長時間にわ
たって高い合成率を示した。

（データ：J Nutr.；143, 410–416, 2013）

筋
肉
の
維
持
に

た
ん
ぱ
く
質
は
欠
か
せ
な
い

Beauty

NIKKEI Health 2020-10 特別付録   8

123456789

123456789

ム
に
詳
し
い
徳
島
大
学
大
学
院
教
授

の
二
川
健
さ
ん
。
一
方
、
植
物
性
の

代
表
で
あ
る
大
豆
た
ん
ぱ
く
質
は
、

必
須
ア
ミ
ノ
酸
の
含
有
量
は
多
い
も

の
の
、
ロ
イ
シ
ン
な
ど
は
少
な
め
。

た
だ
し「
抗
酸
化
ア
ミ
ノ
酸
が
多
い

の
で
、
筋
肉
減
少
の
要
因
と
な
る
酸

化
ス
ト
レ
ス
に
強
い
と
い
え
る
。
ま

た
、
大
豆
ペ
プ
チ
ド
は
た
ん
ぱ
く
質

分
解
酵
素
の
働
き
を
抑
制
し
、
結
果

と
し
て
筋
た
ん
ぱ
く
質
の
分
解
が
抑

え
ら
れ
る
」（
二
川
さ
ん
）。

ま
た
、
乳
た
ん
ぱ
く
質
は
体
内
に

吸
収
さ
れ
や
す
く
、
大
豆
た
ん
ぱ
く

質
は
消
化
吸
収
が
遅
い
と
い
う
特
徴

も
。
つ
ま
り
、
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質

と
植
物
性
た
ん
ぱ
く
質
は
、
異
な
る

メ
カ
ニ
ズ
ム
で
筋
肉
量
の
減
少
抑
制

に
働
く
だ
け
で
な
く
、
吸
収
と
消
化

の
速
度
が
異
な
る
こ
と
で
、「
血
中

に
長
時
間
、
高
濃
度
の
ア
ミ
ノ
酸
が

供
給
で
き
る
」（
二
川
さ
ん
）。

筋
肉
の
維
持
、
増
強
に
は
運
動
も

欠
か
せ
な
い
が
、
運
動
後
に
植
物
性

と
動
物
性
を
合
わ
せ
て
と
る
と
、
筋

た
ん
ぱ
く
質
の
合
成
を
促
進
す
る
と

い
う
研
究
報
告
も
あ
る（
右
ペ
ー
ジ

下
グ
ラ
フ
）。

た
ん
ぱ
く
質
を
効
果
的
に
と
る
に

は
、「
動
物
性
と
植
物
性
の
食
材
を

組
み
合
わ
せ
て
、
毎
食
１
０
０
ｇ
を

目
安
に
と
る
こ
と
」と
伊
藤
さ
ん
。

こ
れ
で
、
た
ん
ぱ
く
質
量
と
し
て
25 

g
程
度
が
と
れ
る
。
大
豆
と
肉
・

魚
を
組
み
合
わ
せ
て
、
い
つ
ま
で
も

若
々
し
い
体
を
キ
ー
プ
し
よ
う
。

た
ん
ぱ
く
質
は
20
種
類
の
ア
ミ
ノ

酸
で
構
成
さ
れ
、
そ
の
う
ち
９
種
類

は
体
内
で
合
成
で
き
な
い
必
須
ア
ミ

ノ
酸
。
ア
ミ
ノ
酸
を
バ
ラ
ン
ス
良
く

と
る
に
は
、
様
々
な
食
材
を
と
る
こ

と
が
大
切
。
特
に
最
近
の
研
究
で
、

植
物
性
と
動
物
性
と
い
う
２
種
類
の

た
ん
ぱ
く
質
を
合
わ
せ
て
と
る
こ
と

の
重
要
性
が
わ
か
っ
て
き
た
。

「
動
物
性
は
、
各
必
須
ア
ミ
ノ
酸
の

１
日
の
必
要
量
に
対
す
る
含
有
量
が

ど
れ
も
多
く
、
栄
養
価
が
高
い
。
中

で
も
乳
た
ん
ぱ
く
質
は
、
筋
合
成
の

ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
る
ロ
イ
シ
ン
な
ど

が
多
く
、
筋
合
成
を
促
進
す
る
機
能

が
高
い
」と
筋
肉
の
萎
縮
メ
カ
ニ
ズ

たんぱく質の 上手なとり方

たんぱく質合成に必要な必須アミノ酸9種類をバランス良く含む「ア
ミノ酸スコアが100」の食品であっても、同じものばかりを食べてい
れば、体内のアミノ酸バランスに偏りが生じる。植物性たんぱく質と
動物性たんぱく質を合わせてとるのが理想。

大豆（植物性）と肉・魚（動物性）を
合わせてとる

1

ポイント

たんぱく質を
上手にとる

「同じ運動をしても朝食時にたんぱく質が不足していると筋肉の肥大
率が低く、足りていると筋肥大率が高いということがわかっている」
（藤田さん）。特に筋肉を増やしたい人にとっては、朝食は重要。

１日３回に分けてとる
特に朝食は大事!

2

ポイント

たんぱく質を
上手にとる

「強度の高い運動を行うと、筋たんぱく質は分解される。しかし、運動
直後にはたんぱく質の合成はより促進される」（藤田さん）。この際、体
内のアミノ酸が不足していると修復が間に合わないので、たんぱく
質、またはアミノ酸の補給が大切。運動後の筋たんぱく質合成のピー
クは運動終了から2時間後、3～4時間後まで続くという。

運動したら早めにとる

3

ポイント

たんぱく質を
上手にとる

動
物
性
と
植
物
性
を

合
わ
せ
て
と
る
の
が
理
想

9   NIKKEI Health 2020-10 特別付録
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「
筋
肉
が
な
い
人
は

姿
勢
が
悪
く
な
る
ん
で

す
。
姿
勢
が
悪
か
っ
た

ら
美
し
く
は
見
え
ま
せ
ん

よ
ね
」。
そ
う
話
す
Ａ
Ｙ
Ａ

さ
ん
自
身
、
駆
け
出
し
の
頃
、
自
分

の
姿
勢
が
崩
れ
て
い
る
と
気
づ
か
さ

れ
た
経
験
が
あ
る
。

「
プ
ー
ル
で
監
視
の
仕
事
を
し
て
い

る
と
き
、
無
意
識
に
肩
を
前
に
縮
こ

め
る
よ
う
に
し
て
立
っ
て
い
た
よ
う

で
、
上
司
か
ら
、『
姿
勢
を
シ
ャ
キ
ッ

と
し
ろ
！
』
と
注
意
さ
れ
て
。
姿
勢

が
い
い
ほ
う
が
、
仕
事
が
で
き
る
よ

う
に
見
え
る
ぞ
っ
て
」。

　
そ
の
当
時
は
、
あ
ま
り
筋
肉
が
つ

い
て
い
な
か
っ
た
と
い
う
Ａ
Ｙ
Ａ
さ

ん
。
体
を
支
え
る
筋
肉
の
重
要
性
に

気
づ
き
、
姿
勢
も
意

識
す
る
よ
う
に
。

「
姿
勢
を
正
そ
う
と
す
る
と

疲
れ
る
と
い
う
人
も
い
ま
す
が
、

体
幹
が
し
っ
か
り
し
て
い
れ
ば
自
然

と
姿
勢
は
き
れ
い
に
な
り
、
疲
れ
な

く
な
り
ま
す
。
ま
ず
体
の
幹
で
あ
る

腹
筋
や
背
筋
を
意
識
し
、
鍛
え
る
こ

と
が
大
切
。
女
性
ら
し
い
丸
み
も
、

筋
肉
が
な
け
れ
ば
作
れ
ま
せ
ん
」。

　
そ
の
後
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
密
接

に
関
わ
る
食
の
重
要
性
に
気
づ
き
、

今
で
は
、「
た
ん
ぱ
く
質
は
、
基
本

的
に
３
食
と
も
と
っ
て
い
ま
す
。
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
傷
つ
い
た
筋
肉
を
修

復
す
る
た
め
に
、
夜
は
特
に
し
っ
か

り
。
炭
水
化
物
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と

し
て
朝
に
食
べ
、
夜
は
控
え
ま
す
。

納
豆
は
大
好
き
な
の
で
す
が
、
ご
は

ん
に
か
け
る
と
ご
は
ん
を
食
べ
す
ぎ

て
し
ま
う
の
で
、
オ
ム
レ
ツ
に
入
れ

た
り
、
そ
の
ま
ま
食
べ
た
り
」
と
、

ル
ー
ル
を
決
め
て
実
践
し
て
い
る
。

　
Ａ
Ｙ
Ａ
さ
ん
は
「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

も
食
事
も
、
継
続
し
な
い
と
意
味
は

あ
り
ま
せ
ん
」
と
き
っ
ぱ
り
。

「
大
人
の
筋
肉
は
、
使
わ
な
け
れ
ば

す
ぐ
に
落
ち
て
し
ま
う
。
ジ
ム
に
行

く
の
が
週
1
回
な
ら
、
そ
の
間
に
家

で
腹
筋
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
し
て
、
日

を
開
け
す
ぎ
ず
に
続
け
る
こ
と
が
大

切
。
ま
た
、
上
質
な
筋
肉
は
よ
く
伸

び
る
も
の
。ケ
ガ
を
防
ぐ
た
め
に
も
、

運
動
前
と
寝
る
前
に
し
っ
か
り
ス
ト

レ
ッ
チ
を
。
ぜ
ひ
、
日
々
の
習
慣
に

し
て
く
だ
さ
い
」。

クロスフィットトレーナー
モデル

 AYA さん

引き締まった筋肉と女性らしい曲線美。
その両方を併せ持つ“パーフェクトボディ”のAYAさん。

AYAさんが考える筋肉の重要性や、
トレーニング＆食事で大切なこととは？

今の時代にこそ求められる
「健康的な美しさ」の秘訣を伺いました。

Profile

体育系大学を卒業後、インストラクター、モデルとして活動。その
後、自身のボディメイクに悩み、アメリカ発祥の「クロスフィット」
に出合う。「Reebok CrossFit Heart & Beauty」で多くの著名人
やアスリート、モデルなどのパーソナルトレーナーとしても活躍中。

筋
肉
は
放
っ
て
お
く
と

す
ぐ
衰
え
る
。

意
識
と
継
続
が

キ
レ
イ
へ
の
カ
ギ
！

取材・文／長谷川英子　　写真／大久保惠造（松田さん）

Special Interview 

                     ----- AYA

1 筋肉 トレーニングと食
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「
現
役
の
と
き
、
食
の
タ
ー
ニ
ン
グ

ポ
イ
ン
ト
は
２
回
あ
り
ま
し
た
」。

　
松
田
丈
志
さ
ん
が
初
め
て
食
事
改

善
に
取
り
組
ん
だ
の
は
、
ロ
ン
ド
ン

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
前
の
20
代
半
ば
頃
。

「
体
が
な
か
な
か
絞
れ
な
く
な
っ
て

き
て
、
戦
略
的
な
栄
養
摂
取
に
取
り

組
み
ま
し
た
。
次
は
、
32
歳
で
リ
オ

に
臨
ん
だ
と
き
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

質
や
量
を
上
げ
る
の
に
は
限
界
が
あ

る
の
で
、食
の
メ
ソ
ッ
ド
を
研
究
し
、

徹
底
的
に
実
践
し
ま
し
た
」。

　
そ
の
と
き
に
得
た
テ
ク
ニ
ッ
ク
の

一
つ
が
、「
た
ん
ぱ
く
質
は
こ
ま
め
に

と
る
」
こ
と
。「
た
ん
ぱ
く
質
は
一

度
に
吸
収
で
き
る
量
が
決
ま
っ
て
い

ま
す
。
小
分
け
に
す
れ
ば
ト
ー
タ
ル

量
を
保
ち
や
す
く
、
ゼ
ロ
に
な
る
瞬

間
も
減
り
、
効
率
が
い
い
ん
で
す
」。

　
小
分
け
の
利
点
は
ほ
か
に
も
。

「
ド
カ
食
い
を
減
ら
せ
ま
す
。
働
く

人
な
ら
昼
の
お
弁
当
を
、
２
回
に
分

け
て
食
べ
る
と
い
う
の
も
い
い
。
眠

く
な
る
の
を
防
げ
、
仕
事
の
パ
フ
ォ

ー
マ
ン
ス
も
上
が
る
と
思
い
ま
す
」。

　
松
田
さ
ん
は
、「
子
ど
も
の
頃
か
ら

納
豆
大
好
き
」
で
、
卵
か
け
納
豆
ご

は
ん
を
よ
く
食
べ
る
そ
う
。

「
た
ん
ぱ
く
質
も
食
物
繊
維
も
と

れ
、
時
短
レ
シ
ピ
と
し
て
も
優
秀
で

は
。
呉ご

汁じ
る

も
よ
く
食
べ
ま
す
」。

　
呉
汁
は
水
に
浸
し
た
大
豆
を
す
り

つ
ぶ
し
た
「
呉
」
を
味
噌
汁
に
入
れ

た
も
の
。
松
田
さ
ん
の
水
泳
の
コ
ー

チ
の
故
郷
、
熊
本
を
は
じ
め
日
本
各

地
に
伝
わ
る
郷
土
料
理
で
あ
る
。「
呉

汁
は
発
酵
食
品
も
と
れ
る
し
、
ス
ー

パ
ー
フ
ー
ド
で
す
よ
ね
」。

「
栄
養
素
で
食
材
を
見
る
よ
う
に
な

っ
て
か
ら
、
多
様
な
も
の
を
食
べ
る

こ
と
が
重
要
だ
と
実
感
す
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
食
事
を
見
直

し
、
体
重
を
減
ら
す
だ
け
で
は
シ
ル

エ
ッ
ト
は
変
わ
ら
な
い
の
で
、
筋
ト

レ
は
絶
対
に
必
要
。
忙
し
く
て
も
、

30
分
あ
れ
ば
追
い
込
め
ま
す
。
こ
れ

か
ら
は
、〝
か
っ
こ
い
い
ボ
デ
ィ
〟
を

持
つ
価
値
が
高
ま
っ
て
い
く
と
感
じ

て
い
ま
す
。
だ
か
ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

は
、
将
来
の
自
分
へ
の
投
資
に
な
る

は
ず
で
す
」。

「
た
ん
ぱ
く
質
は

こ
ま
め
に
と
る
」
が
コ
ツ
。

ド
カ
食
い
を
減
ら
せ
、

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
も
上
が
る
！

Profile

1984年宮崎県生まれ。４歳から水泳を始め、2004年のアテネオリ
ンピック以降、北京、ロンドン、リオデジャネイロと４大会連続でオ
リンピックに出場。銀１個、銅３個のメダル獲得を果たした。2016
年９月に現役を引退。現在はコメンテーター等として幅広く活動。

競泳オリンピックメダリスト
スポーツジャーナリスト

 松田丈志さん

トライアスロン大会への出場に臨むなど、
競泳選手を引退後もスポーツに親しむ松田さん。

「食べることが大好き」という
“生涯アスリート”が教えてくれた

食へのこだわり、
たんぱく質のとり方のコツをご紹介。

Special Interview 

            ----- Matsuda Takeshi

2 たんぱく質 アスリート
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構成・文／降旗正子（Paradise Lost）　　　
撮影／小林キユウ（12～14ページ）、鈴木正美（15ページ）　　
モデル／日向涼子　　スタイリング／椎野糸子

ダ
イ
エ
ッ
ト
成
功
の
２
大
ポ
イ
ン
ト

「
代
謝
の
悪
さ
」と「
腸
の
詰
ま
り
」の

改
善
に
大
豆
が
効
く
！

大
豆
で

ダ
イ
エッ
ト

九州大学大学院農学研究科
修了、博士（農学）。アボッ
ト研究所研究員、県立長崎
シーボルト大学講師などを
経て現職。専門は、たんぱ
く質や脂質成分による脂質
代謝調節機能。

長崎県立大学看護栄養学部
栄養健康学科教授 
古場一哲さん

日本医科大学卒業。2010
年ダイエット専科の渋谷
DSクリニックに勤務。13
年銀座院開院と同時に現
職。

渋谷ＤＳクリニック銀座院
（東京都中央区）院長

平山桂子さん

女子栄養大学栄養学部卒
業。農学博士、管理栄養士。
野菜が体に及ぼす影響が研
究テーマ。『からだに効く 
食べあわせの処方箋』（宝島
社）など監修・著書多数。

女子栄養大学名誉教授 
三浦理代さん

Beauty

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
、

人一倍
食
事
に
気
を
使
っ
て

努
力
し
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

な
か
な
か
効
果
が
実
感
で
き
な
い
、

す
ぐ
に
リ
バ
ウ
ン
ド
し
て
し
ま
う
…
…
。

そ
の
原
因
は
、食
事
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使
う

パ
ワ
ー
の
不
足
や
腸
機
能
の
低
下
に
あ
る
の
か
も
。

そ
の
ど
ち
ら
も
ス
ッ
キ
リ
改
善
し
て
く
れ
る

万
能
食
材
が
大
豆
。

ま
さ
に〝
万
能
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
食
品
〟！
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肪
の
低
下
作
用
、
抗
肥
満
効
果
が
あ

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
た
」（
下
グ

ラ
フ
）と
話
す
の
は
、
脂
質
代
謝
に

詳
し
い
長
崎
県
立
大
学
教
授
の
古
場

一
哲
さ
ん
。「
肝
臓
で
の
脂
肪
酸
合

成
を
抑
制
し
、
脂
肪
の
燃
焼
を
促
進

す
る
」（
古
場
さ
ん
）作
用
が
あ
り
、

さ
ら
に
体
脂
肪
の
低
減
に
働
く
と
見

ら
れ
て
い
る
。

　
大
豆
た
ん
ぱ
く
質
は
、
女
性
ホ
ル

モ
ン
が
関
与
し
な
い
中
年
男
性
の
肥

満
、
ひ
い
て
は
生
活
習
慣
病
の
予
防

に
有
効
と
す
る
報
告
も
多
い
。
こ
れ

を
い
つ
も
の
食
事
に
プ
ラ
ス
す
る
だ

け
で
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
改
善
し
て

く
れ
る
、
ま
さ
に〝
万
能
の
ダ
イ
エ

ッ
ト
食
品
〞に
な
る
。

　
た
ん
ぱ
く
質
の
ほ
か
に
も
、
糖
や

脂
肪
の
燃
焼
に
欠
か
せ
な
い
ビ
タ
ミ

ン
B
1
や
B
2
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作

る
代
謝
に
関
わ
り
、
ス
ト
レ
ス
が
か

か
る
と
急
激
に
尿
中
に
排
出
さ
れ
る

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
年
齢
と
と
も
に
低

下
し
が
ち
な
代
謝
機
能
の
維
持
を
助

け
る
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
な
ど
も
大

豆
に
は
た
っ
ぷ
り
含
ま
れ
て
い
る
。

た
ほ
ど
量
が
と
れ
な
い
こ
と
が
多

い
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
悪
さ
か
ら
太

り
や
す
く
な
る
と
三
浦
さ
ん
は
指
摘

す
る
。

　
と
は
い
え
、「
30
、
40
代
の
女
性

は
毎
日
が
多
忙
。
外
食
や
コ
ン
ビ
ニ

の
食
事
に
頼
る
こ
と
も
し
ば
し
ば
」

（
平
山
さ
ん
）。
し
か
も「
毎
日
の
食

事
習
慣
は
な
か
な
か
変
え
ら
れ
な

い
」（
三
浦
さ
ん
）。
そ
こ
で
役
立
つ

の
が
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
欠
か
せ
な
い

栄
養
を
簡
単
に
チ
ャ
ー
ジ
で
き
る
大

豆
食
品
だ
。

　
そ
の
注
目
成
分
が
代
謝
ア
ッ
プ
に

働
く
大
豆
た
ん
ぱ
く
質
。
大
豆
た
ん

ぱ
く
質
は
、「
消
化
の
途
中
で
で
き

る
ペ
プ
チ
ド
が
脂
肪
燃
焼
作
用
の
あ

る
褐
色
脂
肪
細
胞
に
働
き
か
け
て
、

熱
産
生
を
促
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
燃

や
し
や
す
く
す
る
」（
三
浦
さ
ん
）。

　
血
中
の
余
分
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

や
体
脂
肪
の
も
と
と
な
る
中
性
脂
肪

を
抑
え
る
作
用
が
あ
る
こ
と
は
知
ら

れ
て
い
た
が
、
た
ん
ぱ
く
質
成
分
の

一
つ
、
β-

コ
ン
グ
リ
シ
ニ
ン
に
、

「
脂
質
代
謝
の
改
善
、
血
中
中
性
脂

　　
せ
っ
か
く
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
も

効
果
が
実
感
で
き
な
い
、
す
ぐ
リ
バ

ウ
ン
ド
し
て
し
ま
う
。
そ
ん
な
人
も

多
い
の
で
は
？

「
カ
ロ
リ
ー
ば
か
り
気
に
し
て
、
た

ん
ぱ
く
質
不
足
の
人
が
目
立
つ
。
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
生
み
出
す
筋
肉
の
も
と

に
な
る
た
ん
ぱ
く
質
を
と
ら
な
い
と

脂
肪
は
燃
え
ま
せ
ん
」。
多
く
の
女

性
の
食
生
活
の
問
題
点
を
こ
の
よ
う

に
指
摘
す
る
の
は
、
渋
谷
Ｄ
Ｓ
ク
リ

ニ
ッ
ク
銀
座
院
で
、
日
々
、
や
せ
た

い
と
悩
む
人
た
ち
を
診
て
い
る
院
長

の
平
山
桂
子
さ
ん
。

「
朝
食
抜
き
で
、
い
き
な
り
ラ
ン
チ

に
パ
ス
タ
や
ご
飯
を
ド
ン
と
食
べ
て

し
ま
う
人
も
多
い
」（
平
山
さ
ん
）。

こ
れ
で
は
炭
水
化
物
は
と
れ
て
も
、

た
ん
ぱ
く
質
が
不
足
す
る
。

　
野
菜
は
生
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
、
と

い
う
タ
イ
プ
も
要
注
意
だ
。「
サ
ラ

ダ
で
野
菜
を
と
っ
た
気
分
で
も
、
圧

倒
的
に
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ
ン
、
食

物
繊
維
が
足
り
な
い
。
だ
か
ら
便
秘

が
ち
の
人
も
多
い
」と
、
女
子
栄
養

大
学
名
誉
教
授
の
三
浦
理
代
さ
ん
。

生
野
菜
は
水
分
が
多
い
た
め
、
思
っ

大豆たんぱく質に含まれる成分で内臓脂肪が減少

内
臓
脂
肪
面
積

6

-6

期間（週）
0 12 20

-4

-2

0

2

大豆たんぱく質

ミルクたんぱく質増

減

4

（cm2）肥満の男女95人を2群に分け、
大豆たんぱく質中の主要成分の
一つβ-コングリシニンを含む
アメと、ミルクたんぱく質入り
のアメを摂取してもらった。
20週後、大豆たんぱく質入りの
アメを摂取した群の内臓脂肪の
面積が有意に減少した。

（データ：J Atheroscler Thromb. ; 
13,247-255,2006）

代
謝
ア
ッ
プ
は

た
ん
ぱ
く
質
と

ビ
タ
ミ
ン
B
群
が
カ
ギ

大
豆
は
頼
れ
る

〝
万
能
ダ
イ
エ
ッ
ト
食
品
〞
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血
糖
値
が
上
が
り
や
す
い
食
事
は
肥
満
の
も
と

大
豆
は
食
物
繊
維
が
豊
富
で
低
糖
質

大豆は低糖質で
食物繊維含有量もナンバーワン！

0 10 20 30 40 50 60 70

大豆：黄大豆、青大豆、黒大豆など

アズキ：大納言など

インゲン豆：大福豆、金時豆など

エンドウ豆：青エンドウ、赤エンドウ

ヒヨコ豆：メキシコ産、米国産、カナダ産など

100g中の含有量（g）

豆の中でも低糖質・高たんぱく質 食物繊維の多さはピカイチ

大豆（国産、乾）

ヒジキ（乾）

切干し大根（乾）

インゲン豆（乾）

糸引き納豆

ゴボウ（ゆで）

ニンジン（ゆで）

リンゴ

生シイタケ（ゆで）

里芋（水煮）

40

10

20

20

40

40

70

100

40

70

8.60

5.18

4.26

3.92

2.68

2.44

2.10

1.90

1.76

1.68

　食物繊維をたっぷりとりたい。そんなとき
野菜や海藻、キノコなどを思い浮かべる人は
多いはず。しかし、1食当たりの食物繊維含
有量を比較すると、日常的に食べている食材
の中では大豆がダントツだ（右下表）。
　一方、豆というと、アズキ、インゲン豆な
ど、糖質が多いイメージがあるが、大豆に
限っては例外。代表的な豆を比べると、食物

繊維量に大きな違いはないが、大豆の炭水化
物はほかの豆に比べて極端に少ない（左下
表）。糖質は炭水化物から食物繊維を引いた
ものなので、大豆は糖質が非常に少ないこと
がわかる。さらに、たんぱく質が多いのも、
大豆の特徴だ。
　低糖質で高食物繊維の大豆は、血糖値上昇
を抑える最適食材だ。

たんぱく質 炭水化物 食物繊維 1食当たりの
摂取量（g）

総食物
繊維量（g）

（データ：左右とも「日本食品標準成分表2015年版（七訂）追補2018年」）

日本人女性1354人（20～
78歳）の過去1カ月の食事
内容を調査し、食事の血糖
値の上げやすさ（GI※）に
よって5群に分けた。GIが
高い食事をしている群ほど
体格指数のBMIが高く、中
性脂肪値も高かった。

（データ：Am. J. Clin. Nutr.;
 83, 5, 1161-1169, 2006）

血糖値が上がりやすい
食べ方をする人は
太りやすい

※ GI＝グリセミック・インデックスの略。食
品の血糖値の上げやすさを指数化したも
の。基準食（たとえばブドウ糖）の血糖値の
上げやすさを100としたときの相対値で表
す。数値が低いほど血糖値が上がりにくい。

61
0

23.5

24.0

24.5

65 67 69 72

～～

BMI

GI（それぞれの群の中央値）

　
も
う
一
つ
気
に
な
る
の
は
、
便
秘

が
原
因
で
下
腹
が
ぽ
っ
こ
り
出
る
こ

と
だ
。

　
そ
の
点
、
大
豆
は
、
腸
内
の
善
玉

菌
を
増
や
す
働
き
を
持
つ
オ
リ
ゴ
糖

や
、
腸
内
細
菌
の
エ
サ
に
な
っ
た
り

腸
の
お
掃
除
役
を
し
て
く
れ
る
食
物

繊
維
と
い
っ
た
腸
ス
ッ
キ
リ
成
分
も

豊
富
に
含
む
。
そ
の
上
、
肥
満
の
も

と
と
な
る
糖
質
も
少
な
め
だ
。

　
万
能
食
材
の
大
豆
だ
が
、「
大
豆
だ

け
を
食
べ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
お
薦
め

で
き
な
い
」と
平
山
さ
ん
。
ま
た
、
体

内
で
６
〜
８
時
間
で
半
減
し
て
し
ま

う
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は
こ
ま
め
に
と
る

の
が
理
想
だ
。
い
ろ
い
ろ
な
食
品
と

組
み
合
わ
せ
て
と
り
た
い
。

腸
ス
ッ
キ
リ
は
食
物
繊
維
と

オ
リ
ゴ
糖
が
決
め
手
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丸
ご
と
大
豆
を
食
べ
る
な
ら
蒸
し
大
豆
が
オ
ス
ス
メ
！

　
大
豆
の
健
康
成
分
を
余
す
こ
と
な

く
食
べ
る
に
は 

〝
蒸
し
大
豆
〞 

が
お

薦
め
。
大
豆
に
豊
富
に
含
ま
れ
、
ダ

イ
エ
ッ
ト
に
も
貢
献
す
る
、
た
ん
ぱ

く
質
や
ビ
タ
ミ
ン
B
群
、
水
溶
性
食

物
繊
維
、
大
豆
オ
リ
ゴ
糖
、
サ
ポ
ニ

ン
な
ど
は
、
い
ず
れ
も
水
溶
性
の
成

分
。
ま
た
、
女
性
の
味
方
の
成
分
と

し
て
知
ら
れ
る
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン

も
水
溶
性
だ
。

　
つ
ま
り
、
長
時
間
煮
る
と
そ
れ
ら

の
成
分
が
水
分
中
に
溶
け
出
し
て
し

ま
う
。
そ
の
点
、
蒸
し
大
豆
な
ら
水

溶
性
成
分
の
損
失
が
少
な
く
て
す
む
。

ま
た
、
う
ま
み
成
分
の
グ
ル
タ
ミ
ン

酸
も
多
く
残
っ
て
い
る
の
で
、
お
い

し
さ
の
点
で
も
軍
配
が
上
が
る
。

栄
養
価
を
逃
さ
な
い
！

〝
蒸
し
大
豆
〞の
す
ご
さ
‼

一晩水に浸す

乾燥大豆を水でよく洗い、ボウルに入れて豆の
約10倍の水に一晩（約8時間）浸す。

1

出来上がり

ラップの上から大豆を指で押して、へこめば出
来上がり。このとき、ラップはすぐに開けない
のがポイント。冷めるにつれて、密閉空間の中
の水分が大豆に浸透してしっとり仕上がる。

4

公開! 自宅で、おいしく、効能豊かな
“究極の蒸し大豆”を作る方法

管理栄養士堀知佐子さんが、秘訣を教えてくれました

“堀式蒸し大豆”は、
密閉状態のまま冷凍
保存も可。1カ月以
内には使い切ろう。

冷凍保存も
オススメ

水気を切り、バットに並べてラップする

大豆の水気を切り、平らなバット（または耐熱皿）に並べ
る。大きめにラップを切って、途中で中の空気が逃げない
ようにラップを引っ張りながら、裏面で重なるくらい、し
っかりと巻く（写真右参照）。ラップを2枚重ねてもよい。

2

蒸し器に水を入れて火にかけ、沸騰したらラッ
プを巻いたバットごと蒸し台の上に置いて蓋を
し、強火で40～50分蒸す。途中、蒸し器内の水
がなくならないように注意。

3 バットごと強火で40～50分蒸す

「水煮大豆」に比べて
「蒸し大豆」は栄養成分を逃さない

※「日本食品標準成分表（七訂）」による。大豆イ
ソフラボンのみ日本食品分析センター調べ。蒸
しは「レトルト製品」、水煮は「水煮缶詰」で液汁
を除いたもの。

水煮大豆

（100g中の含有量）

蒸し大豆

ビタミンB1 0.01mg0.15mg

たんぱく質 12.9g16.6g

葉酸 11μg96μg

鉄 1.8mg2.8mg

食物繊維 6.8g8.8g

マグネシウム 55mg110mg

大豆イソフラボン 62mg7.8mg
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大麦と合わせて低糖質チャーハンに

材料（2人分）
蒸し大豆……100g
大麦……150g
ネギ……4cm長さ
ショウガ……1片（10g）
チャーシュー……50g
サラダ油……大さじ1
溶き卵……1個分
塩……小さじ2/3
コショウ……適宜
醤油……小さじ1 
酒……小さじ1

作り方
１ 大麦は分量の6倍以上の湯（分量外）で蓋
をせずに中火で15分程度ゆでる。ネギとシ
ョウガはみじん切り、チャーシューは5mm
角に切る。
２ サラダ油を入れたフライパンをしっかり
温める。溶き卵を入れてふんわりかき混ぜ、
１のゆで大麦を入れる。
３ フライパンの底から全体を混ぜ、蒸し大
豆、１のネギ、ショウガ、チャーシューを入
れて炒める。塩、コショウをして醤油、酒を
鍋の縁から回しかけ、味を調える。

カロリー…980kcal（1人分）
チャーシュー入り蒸し大豆チャーハン

カロリー…143kcal（1人分）
クラムチャウダー風豆乳ピリカラスープ
豆板醤の辛みが決め手、アサリで鉄分もチャージ！

材料（2人分）
蒸し大豆……50g
ハム……1枚（10g）
タマネギ……1/2個（100g）
ホウレン草……50g
エビ……2尾（30g）※写真は
ブラックタイガー
アサリ（殻付き）……100g
水……100ml
豆乳（無調整）……200ml
豆板醤…小さじ1/2
塩……小さじ1/3
コショウ……適宜

作り方
1 ハムとタマネギは大豆大の角
切り、ホウレン草は1cm長さに切
る。エビは皮をむき1cm長さに切
る。アサリは砂を抜いておく。
2 鍋に1のハム、タマネギ、水を
入れて温め、中火に5～6分かけし
んなりさせる。
3 2に豆乳、エビ、アサリ、ホウレ
ン草を加え、中火で5分くらいア
サリが開くまで火を通す。蒸し大
豆、豆板醤を加え、塩、コショウを
振る。

カロリー…104kcal（1人分）
蒸し大豆とミニトマトの海苔サラダ
レモンの酸味で食欲のないときにもおいしい

材料（2人分）
蒸し大豆 …… 40g
ミニトマト …… 45g
タマネギ …… 20g
パセリ …… 1g
海苔 …… 1g
レモン汁 …… 15ml
オリーブオイル …… 15ml

作り方
1 蒸し大豆は粗く刻む。ミニトマトはへた
を取って横半分に切り、タマネギ、パセリ
はみじん切りにする。
2 海苔は手でちぎっておく。
3 ボウルに1を入れ、レモン汁、オリーブ
オイル、2を合わせ、器に盛りつける。

主食に

スープに

副菜に

大
豆
の
栄
養
の
損
失
が
少
な
い

蒸
し
大
豆
を
活
用
し
よ
う

丸
ご
と
大
豆

Recipe

大
豆
の
栄
養・機
能
性
と
お
い
し
さ
を
、

逃
さ
ず
い
た
だ
く
に
は
、「
丸
ご
と
」食
べ

る
の
が
い
ち
ば
ん
。
調
理
法
は
蒸
し
大
豆

が
お
薦
め
。の
せ
る
、混
ぜ
る
だ
け
で
、い

つ
も
の
食
事
が
よ
り
ヘ
ル
シ
ー
に
。
腹
持

ち
も
良
く
な
り
、ダ
イ
エッ
ト
効
果
も
。
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カロリー…174kcal（1人分）
皮付きピーナツと蒸し大豆の黒酢和え
2つの豆の食感が楽しめる、台湾風おつまみ

材料（2人分）
蒸し大豆……50g
ショウガ……1片（10g）
黒酢……100ml
ハチミツ……大さじ1
ピーナツ（皮付き）……25g
シナモンパウダー……適宜
チリパウダー（あれば）……適宜

作り方
1 ショウガは1cm角の色紙切りにする。
2 鍋に黒酢を入れ、分量の半分くらいになるま
で中火で5分ほど煮詰める。ハチミツを加えて
溶かし、火を止める。
3 器に、2と蒸し大豆、ピーナツ、ショウガ、シ
ナモンパウダー、あればチリパウダーを入れて
10分以上漬け込む。

材料（2人分）
蒸し大豆 …… 100g
シイタケ …… 40g
キクラゲ（戻したもの） …… 30g
タマネギ …… 80g
シラス干し …… 40g
水 …… 100ml
トマトケチャップ …… 150g
醤油 …… 大さじ1/2
刻みパセリ …… 少々
クラッカー …… 適宜
作り方
1 蒸し大豆、シイタケ、キクラゲ、タマネ
ギは粗みじんに切る。
2 熱したフライパンに、1とシラス干
し、水、トマトケチャップ、醤油を入れ、
中火でかき混ぜながら、水分がなくなる
まで煮詰める。
3 器に盛りつけ、刻みパセリを振る。
4 クラッカーを添える（生野菜やパンで
もよい。オムレツの具にも）。

カロリー…250kcal（1人分）

シラスとキノコの
蒸し大豆ミートソース

プラス食材でアレンジも自由自在

カロリー…234kcal（1人分）
蒸し大豆入りフルーツヨーグルト
トマトとベリーでさわやかに

材料（２人分）  
蒸し大豆 …… 55g
蒸し黒豆 …… 35g
ヨーグルト（プレーン） …… 300g
ドライトマト …… 1個
ドライクランベリー …… 20g
フラクトオリゴ糖シロップ 
　…… 小さじ2　
ミント …… 適宜

作り方
１ ボウルの上にキッチンペーパーを敷いたザルをのせ、
ヨーグルトを入れる。埃が入らないようにラップをかけ

（皿などをかぶせてもよい）、そのまま冷蔵庫に一晩（３時
間以上）置いて水切りする。
２ ボウルに落ちたヨーグルトの水分にドライトマトを入
れ10分程度置き、柔らかくなったら細かく刻む。
３ 器に蒸し大豆、蒸し黒豆を入れ、水切りヨーグルトを
のせて、2とドライクランベリー、オリゴ糖シロップをか
け、ミントを飾る。

おつまみに

ディップに

デザートに

Recipe

写真／公文美和、鈴木正美　　料理・スタイリング／浜内千波、堀知佐子　　栄養計算／食のスタジオ17   NIKKEI Health 2020-10 特別付録
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大豆で
美肌力アップ！

皮膚の一番外側にあるのが「表皮」の角層。ブロ
ック状に重なった角質細胞の間にセラミドを
主成分とする細胞間脂質があり、肌を外部刺激
から守ると同時に水分を保持。表皮層を支え、
血管を通し酸素や栄養分を送りつつ老廃物を
運び出すルートを持つのが「真皮」。主成分は網
目状に張り巡らされたコラーゲンと、そのコラ
ーゲンをしっかり結びつけるエラスチン。保水
力に優れたヒアルロン酸とともに、肌のハリや
弾力、保湿性を保っている。

シミ、シワ、くすみ―――肌を老化させる紫外線は
女性にとって最大の敵のひとつ。
そこで紹介したいのが、朝と夜の1日2回、
大豆を食べる内側からの紫外線対策。守りは万全だ！

大
豆
に
は
、肌
老
化
を
招
く
紫
外
線
の
対
策
成
分
や

肌
の
ハ
リ
を
保
つ
成
分
が
た
っ
ぷ
り

　
毎
朝
、
鏡
を
の
ぞ
き
込
ん
で
は
一

喜
一
憂
。
そ
の
日
の
気
分
す
ら
左
右

す
る
の
が
肌
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
。

　
美
肌
維
持
に
重
要
な
ハ
リ
や
弾

力
、保
湿
性
に
大
き
く
関
与
す
る
の

が
真
皮
に
あ
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン（
下
図
）。

　
コ
ラ
ー
ゲ
ン
と
い
う
と「
多
い
ほ

う
が
い
い
」と
考
え
る
人
が
多
い
が
、

「
問
題
は
量
で
は
な
く
質
の
低
下
。

コ
ラ
ー
ゲ
ン
量
は
35
歳
を
ピ
ー
ク
に

減
少
す
る
が
、
60
代
に
な
っ
て
も
ピ

ー
ク
時
と
の
差
は
10
％
程
度
。
若
々

し
い
肌
の
た
め
に
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン
代

謝
を
高
め
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
硬
く
な

り
す
ぎ
な
い
状
態
に
保
つ
こ
と
が
大

切
」と
東
京
農
業
大
学
教
授
の
大
石

祐
一
さ
ん
。

　
コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
た
ん
ぱ
く
質
の
一

種
で
、
体
の
中
に
は
も
と
も
と
ア
ミ

ノ
酸
か
ら
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
合
成
し
た

り
、
分
解
し
た
り
す
る
代
謝
シ
ス
テ

ム
が
備
わ
っ
て
い
る
。
こ
の
コ
ラ
ー

肌は表皮と真皮で構成されている

表皮角層

セラミド
角質細胞

メラノサイト

基底層
コラーゲン
エラスチン

ヒアルロン酸

真皮

構成・文／降旗正子（Paradise Lost）　　写真／鈴木正美（食材）、アフロ（モデル）　　
イラスト／aalto/PIXTA　　

→

東京大学大学院修了。大手化
粧品会社を経て現職。コラー

ゲンをはじめとするたんぱく質の合成と
分解の仕組みについて研究、特に食事と
皮膚・コラーゲンの関連に詳しい。

大石祐一 さん
東京農業大学
応用生物科学部教授

順天堂大学大学院医
学研究科修了。順天堂

医院に日本初の便秘外来を開設。
自律神経研究の第一人者で脳腸相
関についても研究を行う。

小林弘幸 さん
順天堂大学医学部附属
順天堂医院総合診療科教授

Beauty
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大豆イソフラボン

偽サプリ

偽サプリ

大豆イソフラボン

ラットに１週間、大豆たんぱく質食、大豆ペプチ
ド食、乳たんぱく質食を与えた群でコラーゲン量
を比較。真皮の約80％を占めるⅠ型コラーゲン
で、大豆たんぱく質食と大豆ペプチド食摂取群
で、コラーゲン量の増加傾向が見られた。（データ：
Biosci. Biotechnol. Biochem.; 76, 8, 1549-1551, 2012）

女性26人（30代後半～40代前半）を2群に分け、吸
収を良くした大豆イソフラボンのサプリを１日
40mg、または偽サプリを３カ月間とってもらっ
た。大豆イソフラボン摂取群は肌の弾力が改善し、
シワの増加も抑えられた。（データ：J Nutr Vitaminol; 
53,57-62,2007）

大豆イソフラボン
がコラーゲン
生成を促し、

ハリやたるみ、
シワを改善！

黒豆の皮にある
抗酸化成分

アントシアニンの
美白作用に期待！

大豆たんぱく質の摂取でコラーゲン量が増えた 大豆イソフラボンの摂取で肌のハリがアップ。シワ予防にも

そのほか……
大豆に含まれる脂質の一種

「大豆レシチン」が細胞の老化を抑える。
アクの成分「大豆サポニン」は
抗酸化力が強く、シワを改善するという報告も。

0 0.5 1.0 1.5

乳たんぱく質食

大豆たんぱく質食

大豆ペプチド食

真皮のⅠ型コラーゲン量

オリゴ糖＆
食物繊維が

腸内環境を整え、
肌機能の低下を

防ぐ！

2つのアプローチで美肌を助ける
大豆

ゲ
ン
代
謝
に
深
く
関
与
す
る
の
が
女

性
ホ
ル
モ
ン
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
だ
。

　
更
年
期
前
後
か
ら
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン

が
減
少
す
る
と
、
新
し
い
コ
ラ
ー
ゲ

ン
の
生
成
量
が
減
り
、
古
い
コ
ラ
ー

ゲ
ン
が
分
解
さ
れ
に
く
く
な
っ
て
、

肌
は
乾
燥
し
が
ち
に
。
そ
の
結
果
シ

ワ
や
た
る
み
が
生
じ
る
。

　
も
う
一
つ
の
肌
の
大
敵
は
紫
外

線
。
紫
外
線
を
浴
び
る
と
体
は
活
性

酸
素
を
発
生
さ
せ
て
そ
の
害
か
ら
自

分
を
守
ろ
う
と
す
る
が
、
そ
の
際
、

活
性
酸
素
は
表
皮
の
メ
ラ
ノ
サ
イ
ト

を
活
性
化
し
て
メ
ラ
ニ
ン
色
素
を
作

る
。
こ
れ
が
シ
ミ
の
原
因
に
。

　
さ
ら
に
真
皮
に
活
性
酸
素
が
発
生

す
る
と
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
や
エ
ラ
ス
チ

ン
を
破
壊
・
変
性
さ
せ
て
シ
ワ
や
た

る
み
を
引
き
起
こ
す
。

　
コ
ラ
ー
ゲ
ン
代
謝
を
促
し
、
質
の

良
い
状
態
に
保
つ
に
は
、「
ア
ミ
ノ

酸
バ
ラ
ン
ス
の
整
っ
た
た
ん
ぱ
く
質

の
摂
取
が
大
切
」と
大
石
さ
ん
。
そ

こ
で
注
目
し
た
い
の
が
大
豆
だ
。

「
大
豆
の
た
ん
ぱ
く
質
は
動
物
性
た

ん
ぱ
く
と
比
べ
て
遜
色
な
い
う
え
、

余
分
な
脂
肪
を
と
ら
ず
に
済
む
」（
大

石
さ
ん
）。
ラ
ッ
ト
を
使
っ
た
大
石

さ
ん
に
よ
る
研
究
で
は
、
大
豆
た
ん

ぱ
く
質
食
で
コ
ラ
ー
ゲ
ン
量
が
増
え

（
下
左
グ
ラ
フ
）、
セ
ラ
ミ
ド
量
の

増
加
傾
向
も
確
認
さ
れ
て
い
る
。

　
二
つ
目
の
注
目
成
分
が
大
豆
イ
ソ

フ
ラ
ボ
ン
だ
。
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン

は
強
力
な
抗
酸
化
作
用
を
持
つ
と
同

時
に
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
を
補
う
よ
う

に
働
く
。
そ
の
た
め
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン

を
と
る
と
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
生
成
が
促

さ
れ
、
肌
の
ハ
リ
が
ア
ッ
プ
し
、
シ

ワ
が
予
防
で
き
る（
下
右
グ
ラ
フ
）。

色
素
成
分
含
む
黒
大
豆
に
注
目

　
紫
外
線
か
ら
肌
を
守
る
の
に
も
大

豆
は
有
効
だ
。
紫
外
線
対
策
に
は
体

の
中
に
抗
酸
化
物
質
が
十
分
に
あ
る

こ
と
が
重
要
。
そ
の
点
で
、
特
に
注

目
し
た
い
の
が
黒
大
豆（
黒
豆
）だ
。

黒
い
皮
に
含
ま
れ
る
色
素
成
分
の
ア

ン
ト
シ
ア
ニ
ン
に
も
、
強
い
抗
酸
化

作
用
が
あ
る
。
実
際
、
黒
豆
が
美
白

に
働
く
と
い
う
研
究
も
。

　
肌
老
化
を
抑
え
る
た
め
に
は
、
腸

内
環
境
を
整
え
る
こ
と
も
忘
れ
て
は

な
ら
な
い
。「
腸
に
悪
玉
菌
が
増
え
る

と
、
硫
化
水
素
な
ど
の
悪
性
物
質
が

た
ま
り
、
そ
れ
が
血
液
に
乗
っ
て
全

身
を
巡
る
」と
指
摘
す
る
の
は
順
天

堂
大
学
医
学
部
教
授
の
小
林
弘
幸
さ

ん
。
実
際
、
腸
で
発
生
し
た
悪
性
物

質
が
肌
に
到
達
し
、
バ
リ
ア
機
能
を
低

下
さ
せ
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い
る
。

　
栄
養
や
抗
酸
化
物
質
を
肌
に
届
け

る
た
め
に
も
腸
の
役
割
は
重
要
だ
。

そ
の
点
、
大
豆
は
食
物
繊
維
と
オ
リ

ゴ
糖
を
含
み
、
善
玉
菌
を
増
や
し
て

腸
内
環
境
を
整
え
て
も
く
れ
る
。

　
こ
の
よ
う
に
、
大
豆
は「
肌
に
い

い
成
分
」と「
腸
に
い
い
成
分
」の
２

つ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
で
美
肌
に
導
い
て

く
れ
る
ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
な
の
だ
。

肌に
いい成分

腸に
いい成分

（乳たんぱく質食摂取群を1としたときの比率）

大豆たんぱく質
が角層のセラミドや
真皮のコラーゲンの

量を増やし、
バリア機能、

肌弾力をアップ！
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も
う
１
品
ほ
し
い
と
き
の

便
利
食
材
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン

豆
　
腐

Recipe

サラサラ食感で小腹がすいたときにもにぴったり！！
豆腐とオクラの冷製お茶漬け風

作り方
1 Aを耐熱容器に入れ、電子レンジ（600Ｗ）
で1～2分加熱してから、オクラを小口切り
にする。
2 豆腐を大きめの器に盛り付け、1を汁ごと
のせる。梅干しと塩昆布をトッピングし、冷
やしたミネラルウオーターをかける。豆腐を
崩しながらいただく。

材料（1人分）
豆腐（好みのもの）……100g
　　オクラ……3本
　　白だし……小さじ2
　　水……小さじ1
梅干し……1個
塩昆布……ひとつまみ
ミネラルウオーター
　……100～200ml

A

カロリー…87kcal（1人分）

カロリー…285kcal（1人分）

作り方
1 フライパンにオリーブオイ
ルと豚ひき肉を入れて中火にか
け、豚ひき肉をしっかり炒め
る。ニンニクを加えて香りが出
てきたら、マイタケをちぎって
加える。
2 オイスターソースと醤油を
加えて味をなじませ、片栗粉を
水で溶いて加え、とろみが出た
ら火を止める。
3 豆腐は食べやすく切り、耐熱
皿にのせて電子レンジ（600W）
で約1分30秒加熱して温める。
皿に豆腐を盛り、2をのせてピ
ーナッツを散らす。

マイタケがたんぱく質の分解を助ける
中華風豆腐のあんかけ

材料（1人分）
豆腐（木綿）……200g
豚ひき肉……25g
マイタケ……40g
オリーブオイル……小さじ1
ニンニク（みじん切り）……少々
オイスターソース……小さじ1
醤油……小さじ1/2
　片栗粉……小さじ1
　水……50ml
ピーナッツ（砕いたもの）……小さじ1

材料（1人分）
豆腐（木綿）……200g
ブロッコリー
　（小房に分けてゆでたもの）……90g
オリーブオイル……大さじ1
めんつゆ
　（ストレートタイプ）……大さじ2
白炒りゴマ……少々

カロリー…298kcal（1人分）

ブロッコリーがエネルギー産生をサポート
ブロッコリーとくずし豆腐の炒め物

作り方
1 豆腐は6等分に切る。
2 フライパンにオリーブオイルを入れ
て中火で熱し、豆腐を並べて両面にしっ
かりと焼き色がつくまで焼く。
3 ブロッコリーを加えて炒め、油がなじ
んでツヤが出てきたら、めんつゆを加え
て炒め合わせ、白炒りゴマを振る。

写真／大垣義昭、鈴木正美、TOMOMI　　料理・スタイリング／タカハシユキ、汲玉　　栄養計算／食のスタジオ

冷
や
や
っこ
で
も
湯
豆
腐
で
も
、夏
で
も

冬
で
も
お
い
し
い
豆
腐
。
ト
ッ
ピ
ン
グ
を

工
夫
す
る
だ
け
で
も
立
派
な一品
に
。
水

切
り
を
す
る
と
、水
分
が
飛
ん
で
凝
縮

す
る
の
で
、た
く
さ
ん
食
べ
や
す
い
。ヘル

シ
ー
な
ペ
ー
ス
ト
と
し
て
も
活
躍
す
る
。
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Recipe

カロリー…132kcal（1人分）

ビタミンEを補給して美肌に
紫外線対策にも
アボカド豆腐ペースト

材料（2人分）
豆腐（木綿）……1/2丁（150g）
アボカド……1/2個（120g）
ワサビ……小さじ1/2
醤油……小さじ1
レモン汁……小さじ1
塩……少々
作り方
1 豆腐は水切りする（下記参照、以下同）。アボ
カドは種を除き、ざく切りにする
2 1とワサビ、醤油、レモン汁、塩をミキサー
かすり鉢に入れ、なめらかになるまで混ぜる。
ボウルで混ぜてもよい。

カロリー…93kcal（1人分）

クエン酸効果でさっぱり! ゴマ油が隠し味
梅ペースト 材料（2人分）

豆腐（木綿）……1/2丁（150g）
梅干し（種を除く）……20g
ゴマ油……大さじ1/2
みりん……小さじ1
醤油……少々

作り方
1 豆腐は水切りする。梅干しは30分ほど水
につけて塩抜きをし、ペーパーなどで水分
をふきとる。
2 1とゴマ油、みりん、醤油をミキサーかす
り鉢に入れ、なめらかになるまで混ぜる。ボ
ウルで混ぜてもよい。

ざると電子レンジを
使えば時間短縮に

木綿豆腐の水分を切ると、たっぷり食べられ、
調理しやすい。ざるを使う場合は約20分が目
安。ペーパーなどで覆い、重しをする（写真）。
電子レンジを使う場合は、耐熱皿に豆腐を入れ
てラップをかけずに温め（600Wで約2分）、表
面の水分をペーパーなどでふく。

水切りするならこの方法 !

木綿豆腐をざるにのせ、真上から均等に圧力が
かかるように平皿などの重しをして、約20分置
く。2/3の厚さになればOK。

作り方
1 豆腐は水を切り、塩少 （々分量外）
を振る。ヒジキは水で戻して熱湯
を回しかけ、ざるなどで水分を切
る。ミニトマトはざく切り、タマネ
ギはみじん切りにする。
2 ボウルにAを入れて混ぜ、手でち
ぎった1の豆腐、ヒジキ、タマネギ、
ミニトマトをさっと混ぜる。

材料（2人分）
豆腐（木綿）……1/2丁（150g）
ヒジキ（乾物）……5g
ミニトマト……5個
タマネギ……中1/4個（50g）
　　白練りゴマ……大さじ1
　　味噌……小さじ1
　　オリーブオイル
　　　……大さじ1/2

A

カロリー…155kcal（1人分）

鉄分をしっかりチャージ  葉もの野菜で巻いてもおいしい
ヒジキと豆腐のサラダ
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40
歳
を
過
ぎ
た
こ
ろ
か
ら
感
じ
る

体
の
変
化
―
―
。
肌
の
ツ
ヤ
が
低
下

し
シ
ワ
が
増
え
、太
り
や
す
く
な
り
、

急
に
汗
が
出
た
り
、
ほ
て
っ
た
り
。

更
年
期
に
起
こ
る
こ
れ
ら
の
症
状
は

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
低
下
す
る

こ
と
に
よ
っ
て
表
れ
る
。

　
女
性
の
美
と
健
康
に
深
く
関
わ
る

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は

20
代
で
の
ピ
ー
ク
を
境
に
減
少
を
始

め
、
更
年
期
（
40
代
後
半
〜
50
代
前

半
）に
入
る
と
一
気
に
減
り
、
閉
経

に
至
る
。
こ
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
低
下

に
伴
う
不
調
の
予
防
、
軽
減
に
力
を

発
揮
す
る
の
が
「
大
豆
」
だ
。
大
豆

は
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
役
立
つ
成

分
の
宝
庫
と
い
え
る
。

　
特
に
注
目
し
た
い
の
が
、
エ
ス
ト

ロ
ゲ
ン
に
近
い
構
造
を
持
ち
、
エ
ス

ト
ロ
ゲ
ン
不
足
を
補
っ
て
く
れ
る
大

豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
。
こ
の
イ
ソ
フ
ラ

ボ
ン
の
作
用
で
、
発
汗
や
ほ
て
り
な

ど
、
更
年
期
不
調
の
軽
減
が
確
認
さ

れ
て
い
る
（
下
グ
ラ
フ
）。

　
さ
ら
に
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
減
少

は
肝
臓
の
脂
質
代
謝
能
力
の
低
下
を

も
た
ら
す
た
め
、
そ
れ
ま
で
女
性
に

は
つ
き
に
く
か
っ
た
内
臓
脂
肪
が
、

徐
々
に
つ
き
や
す
く
な
る
。
内
臓
脂

肪
型
肥
満
に
な
る
と
、
糖
尿
病
や
高

血
圧
と
い
っ
た
生
活
習
慣
病
に
な
り

大
豆
は
、
低
下
す
る

女
性
ホ
ル
モ
ン
パ
ワ
ー
を

補
う
ベ
ス
ト
パ
ー
ト
ナ
ー

昭和女子大学大学院生活機構研
究科修了、博士（学術）。跡見学
園女子大学短期大学部助教授な
どを経て現職。食品の機能性、
特に大豆イソフラボンと女性の
健康がテーマ。

跡見学園女子大学 
マネジメント学部教授 
石渡尚子さん

ほてりの症状を持つ閉経周辺期と閉経後の女性に
大豆イソフラボンのサプリと偽サプリを投与した
13の研究を統計的に解析。大豆イソフラボンを
摂取した群はほてりの頻度が約21％低下。さら
に重症度も約26％低下した。

（データ：Menopause;19,776-790,2012）

13の研究を
まとめた

ほてりの
低減率

大豆イソフラボンで
更年期の不調がゆるやかに

重症度

-26.2％

-20.6％

頻度

更年期世代の最強のパートナーといえば、やっぱり大豆。
更年期症状を緩和し、肌老化を抑える大豆イソフラボンのほか、内臓脂肪を抑える
成分を含む大豆たんぱく質など、うれしい健康成分がぎゅっと詰まっている。
この大豆パワーの効果をさらに高める6つのルールも紹介する。

構成・文／降旗正子（Paradise Lost）　　写真／広瀬壮太郎　　スタイリング／中野あずさ（biswa.）　

大豆で
女性ホルモンＵＰ

更年期の不調を解消

Health
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こ
れ
ま
で
の
研
究
で
、
腸
内
細
菌
の

状
態
に
よ
っ
て
、
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ

ン
が
効
き
や
す
い
人
と
、
そ
う
で
な

い
人
が
い
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ

て
き
た
か
ら
だ
。

　
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は
、
特
定
の

腸
内
細
菌
に
よ
っ
て
よ
り
強
力
に
働

く「
エ
ク
オ
ー
ル
」に
変
化
す
る
が
、

こ
の
腸
内
細
菌
（
エ
ク
オ
ー
ル
産
生

菌
）
が
腸
内
に
す
み
着
い
て
い
な
い

人
や
、
産
生
菌
が
い
て
も
腸
内
環
境

が
悪
く
て
エ
ク
オ
ー
ル
を
生
み
出
す

力
が
弱
い
人
は
、
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ

ン
に
期
待
さ
れ
る
効
き
目
が
得
ら
れ

に
く
い
と
い
う
の
だ
。

　
日
本
人
で
は
約
50
％
、
欧
米
人
で

は
約
30
％
が
エ
ク
オ
ー
ル
を
作
れ
る

と
い
う
が
、
体
内
に
エ
ク
オ
ー
ル
産

生
菌
が
い
る
か
ど
う
か
は
、
長
年
の

食
生
活
の
影
響
が
大
き
い
と
い
う
。

　
と
は
い
え
、
エ
ク
オ
ー
ル
を
作
る

や
す
く
な
る
と
い
う
悪
循
環
に
。
大

豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
に
は
こ
れ
ら
を
防

ぐ
効
果
も
期
待
で
き
る
。

　
ま
た
、
女
性
に
と
っ
て
う
れ
し
い

の
は
美
肌
作
用
。
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ

ン
を
と
り
続
け
て
い
る
と
肌
の
弾
力

が
維
持
さ
れ
、
シ
ワ
が
で
き
に
く
く

な
る（
詳
し
く
は
19
ペ
ー
ジ
）。

「
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は
一
度
に
大

量
摂
取
す
る
よ
り
、
少
量
を
複
数
回

に
分
け
て
と
り
、
血
中
濃
度
を
安
定

さ
せ
る
こ
と
が
望
ま
し
い
」
と
話
す

の
は
、
跡
見
学
園
女
子
大
学
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
学
部
教
授
の
石
渡
尚
子
さ

ん
。
石
渡
さ
ん
は
「
1
日
2
回
は
食

べ
た
い
」
と
薦
め
る
。

　
体
内
で
の
働
き
を
高
め
る
た
め
に

は
、
大
麦
や
海
藻
に
多
い
水
溶
性
食

物
繊
維
な
ど
、
腸
の
有
用
菌
の
エ
サ

に
な
り
、
腸
内
環
境
を
整
え
る
食
材

と
合
わ
せ
る
と
い
い
。と
い
う
の
も
、

こ
と
が
で
き
な
い
人
で
も
、
エ
ク

オ
ー
ル
以
外
の
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン

に
も
、
一
定
の
効
果
は
期
待
で
き
る

か
ら
ご
安
心
を
。

　
こ
う
し
た
こ
と
を
踏
ま
え
て
、
大

豆
の
力
を
最
大
限
に
取
り
入
れ
る
６

つ
の
ル
ー
ル
を
左
上
に
ま
と
め
た
。

組
み
合
わ
せ
る
食
材
を
工
夫
し
な

が
ら
、
日
々
の
生
活
に
大
豆
を

取
り
入
れ
よ
う
。

大豆の力をもっと効かせる
食材の合わせ方ルール

1 ゴマと合わせる
女性ホルモンのエストロゲンと似た働きを
持つゴマリグナンが、ホルモン力をアップ。
抗酸化作用による脂質代謝改善も。

2 抗酸化野菜と合わせる
大豆に足りない抗酸化ビタミンA・C・E、
血管の若返りや美肌に働くカロテノイドな
どを補給。食物繊維もとれる。

3 青魚などに多い
いい油と合わせる
魚油を食べる人は「エクオール」を作りやす
いという報告も。大豆たんぱく質との相乗
効果で悪玉コレステロールなどを低下。

4 オリゴ糖＆食物繊維と
合わせる
腸内細菌のエサとなったり、便のカサを増
やして排出を促し、良好な腸内環境を保
つ。コレステロールや血糖値の改善にも。

5 発酵食品と合わせる
ヨーグルト、キムチなど。豊富な乳酸菌が
有用菌を増やし、腸内環境を整える。大豆
イソフラボンが効きやすい環境を作る。

6 納豆を食べる
納豆だと大豆の栄養に加え、発酵により
ナットウキナーゼなどが作られ、ビタミンKも
アップ。腸内環境が整い、骨も強くなる。
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丸
ご
と
大
豆
に
発
酵
パ
ワ
ー

骨
の
元
気
や
血
液
サ
ラ
サ
ラ
に

納

　豆

Recipe

カロリー…521kcal（1人分）

パンとの相性もいい！
納豆ホットサンド

材料（2人分）
納豆……4パック（200g）
ツナ缶……1缶（45g）
ブロッコリー（ゆで）
　……4～6房
塩・コショウ……各少々
食パン……4枚
バター……適量
スライスチーズ……2枚
サラダ用ホウレン草、ピクルス
　……各適宜

作り方
1 納豆をほぐして、汁気を切ったツナ、
刻んだブロッコリーを混ぜ合わせ、塩
を見て塩・コショウで味を整える。
2 食パンは耳を落とし、片面にバター
を塗る。上にスライスチーズをのせ、1
の具をはみ出さないように中心に置い
て、もう1枚の食パンではさみ、ホット
サンドマシンで焼く。食べやすい大き
さに切り、サラダ用ホウレン草などと
盛り付ける。

カロリー…213kcal（1人分）

外はカリッ、中はフワッでおやつにもおつまみにも
カリカリチーズ納豆

作り方
1 納豆を糸が引くまでよく混ぜ、粉チーズ
と片栗粉を加える。
2 フライパンにサラダ油を入れ、ひと口大
にした1を入れて強火で両面をこんがりと
焼く。

材料（1人分）
納豆……1パック（50g）
粉チーズ（パルメザンチーズ）
　……大さじ2
片栗粉……小さじ1
サラダ油……大さじ1/2

カロリー…493kcal（1人分）

大豆のたんぱく質と豚肉のビタミンB１で、代謝アップに
麻婆納豆

作り方
1 フライパンにゴマ油を温め、ショウガのみじん切
り、長ネギの白い部分の小口切り、種を取って半分
に割った赤唐辛子、あれば花椒を入れ、香りが出る
まで中火で炒める。
2 1に豚ひき肉を入れ、火が通ったら納豆を入れて
水を加える。ふつふつとしてきたら醤油で味を調え
て、2cmの角切りにした絹ごし豆腐を入れて温め、
長ネギの青い部分の小口切りも加える。
3 2に水溶き片栗粉を回し入れてとろみをつける。
花椒がない場合は、好みの量の粉山椒を振る。

材料（2人分）
納豆（小粒）……2パック（100g）
ゴマ油……大さじ2
ショウガ……1片（10g）
長ネギ …… 1本
赤唐辛子……1本
花椒（あれば）……小さじ1
豚ひき肉……150g
水……100ml
醤油……大さじ2
絹ごし豆腐……1丁（300g）
水溶き片栗粉……適量

大
豆
を
納
豆
菌
で
発
酵
さ
せ
た
納
豆
に

は
、
血
液
サ
ラ
サ
ラ
に
働
く「
ナ
ッ
ト
ウ

キ
ナ
ー
ゼ
」、動
脈
予
防
効
果
が
期
待
で

き
る「
ポ
リ
ア
ミ
ン
」、骨
を
元
気
に
す
る

「
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
２
」な
ど
も
。
に
お
い
が

苦
手
な
人
に
も
お
い
し
い
レ
シ
ピ
を
。
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Recipe

カロリー…292kcal（1人分）

混ぜるだけのお手軽ソースで、蒸し野菜がごちそうに
蒸し野菜の納豆ソース

作り方
1 ボウルにひきわり納豆、味噌、ゴマ油、ニンニクを
入れてよく混ぜる。
2 ブロッコリーは小房に切る。レンコンは皮付きの
まま6～7mmにスライスし、大きいようならさらに
半分に切る。カボチャは皮付きのまま5～6mmにス
ライスする。野菜をフライパンに並べて、水50mlを
入れて蓋をし、強火で3分ほど蒸し煮にする。
3  2を器に並べて1をかける。

材料（2人分）
ひきわり納豆……2パック（100g）
味噌……大さじ1～1.5
ゴマ油……大さじ2
ニンニク（すり下ろし）……1/2片分
ブロッコリー……1/4個（60g）
レンコン……1/3本（80g）
カボチャ……1/10個（80g）

カロリー…100kcal（1人分）

納豆が苦手な人も。
サッパリ食べられる

材料（４個分）
納豆……1パック（50g）
シラス……小さじ2
ミョウガ（みじん切り） ……1個
レタス……4枚
醤油……少々
ゆずコショウ……少々
作り方
1 ボウルに納豆を入れてよく混ぜ、シラ
ス、ミョウガ、醤油を加えて混ぜ合わせる。
2  レタスはラップで包み、電子レンジ

（600W）で約2分加熱したら、キッチンペ
ーパーで水気をよく拭き取る。
3 レタスを広げ、1の１/４量をのせて、ゆ
ずコショウを少々のせて端から春巻きの
ように巻く。

レタス巻き

カロリー…205kcal（1人分）

フルーツの甘酸っぱさとナッツの香ばしさがマッチ

材料（1人分）
納豆……1パック（50g）
レーズン……大さじ1
アプリコット……3枚
クルミ……2片

作り方
納豆にレーズンと刻んだアプリ
コットを混ぜ、粗く割ったクルミ
をトッピングする。

ドライフルーツ納豆

写真／今清水隆宏、鈴木正美　　料理・スタイリング／タカハシユキ、成沢正胡、平野美由紀　　栄養計算／食のスタジオ25   NIKKEI Health 2020-10 特別付録
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　甘
い
も
の
に
限
ら
ず
、
糖
質
を
含

ん
だ
食
べ
物
を
口
に
入
れ
れ
ば
、
多

か
れ
少
な
か
れ
血
糖
値
は
上
が
る
。

問
題
は
血
糖
値
の
上
が
る
度
合
い
だ
。

　大
量
の
糖
が
吸
収
さ
れ
る
と
血
糖

値
が
急
上
昇
し〝
肥
満
ホ
ル
モ
ン
〟イ

ン
ス
リ
ン
も
大
量
に
分
泌
す
る
。
体

が
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使
い
き
れ
な

い
余
分
な
糖
質
は
、
こ
の
ホ
ル
モ
ン

の
働
き
で
脂
肪
と
し
て
蓄
積
さ
れ
、

メ
タ
ボ
の
原
因
と
な
る
。
さ
ら
に
、

余
分
な
糖
質
は
体
を
構
成
す
る「
た

ん
ぱ
く
質
」と
結
び
つ
い
て〝
老
化
物

質
〟と
な
り
、
肌
、
骨
、
血
管
な
ど

全
身
を
老
化
さ
せ
、
病
気
を
引
き
起

こ
す（
右
下
参
照
）。

食
後
1
時
間
の
血
糖
値
が 

高
す
ぎ
な
い
食
事
を
目
指
す

「
大
切
な
の
は
食
後
1
時
間
の
血
糖

値
。
こ
の
間
に
高
血
糖
が
続
く
と
、

糖
質
の
害
を
受
け
や
す
い
」と
同
志

社
大
学
大
学
院
生
命
医
科
学
部
教
授

の
米
井
嘉
一
さ
ん
。

　食
後
高
血
糖
を
抑
え
る
最
も
簡
単

な
方
法
は
、
白
米
ご
飯
や
白
パ
ン
、

う
ど
ん
と
い
っ
た
、
食
物
繊
維
が
少

な
く
、
吸
収
さ
れ
や
す
い
糖
質
が
多

い
主
食
に
気
を
つ
け
る
こ
と
。

　だ
が
、「
糖
質
」は
体
や
腸
内
有
用

菌
に
と
っ
て
欠
か
せ
な
い
エ
ネ
ル
ギ

ー
源
。
と
ら
な
け
れ
ば
い
い
と
い
う

わ
け
で
は
な
い
。「
極
端
な
糖
質
制

限
を
す
る
と
結
果
的
に
食
物
繊
維
が

大豆で
糖質コントロール

手軽に！
おいしく！

糖質をとると太る。だから食べないようにしよう――。こう考えて、過度な「糖質制限」をしていない？　
糖質は体や腸内細菌の大切なエネルギー源。とりすぎはよくないが、減らしすぎにもまた問題が……。

糖質の害は血糖値の急上昇。これを抑えてくれるのが「丸ごと大豆」だ。豊富な食物繊維で糖の吸収が緩やかになる。
そこで新提案！　食事はSoy First――大豆から始めよう。
構成・文／降旗正子（Paradise Lost）　　写真／公文美和　　スタイリング／高橋ゆかり

のススメSoy Firstソイ・ファーストすぐできる血糖値抑制法

Health

血管を構成するコラーゲンに余
分な糖質がくっつくと、血管が老
化。その結果、動脈硬化になり、
心臓病や脳梗塞などの引き金に。

動脈硬化が進む
糖とたんぱく質が結びついてで
きる“老化物質”が肌のコラーゲ
ンにたまると、黄ぐすみやたる
み、シワの原因に。

 肌の黄ばみ、たるみ、
弾力低下が起きる

日々、体の中で生まれている数千
の「がん細胞」を抑制し、がん予防
に働く酵素も、過剰な糖質によっ
てその効力を失う可能性が。

がんに
なりやすくなる

骨の土台となるコラーゲン線維
はたんぱく質。これに余った糖
がくっついて悪玉化するとスカ
スカになり、骨がもろくなる。

骨粗しょう症の
一因に

血糖値が高い状態が続くと
影響は全身に！

高血糖の状態が続くと糖尿病、肥満はもちろん、以下のよう
な悪影響が。ほかに白内障や網膜症、卵子の老化、アルツハ
イマー病などとの関連もわかってきている。

日本人女性3万6864人（45～75歳）の
過去5年間の食事内容を追跡。食事全
体の血糖値の上げやすさ（GI※）によ
って4群に分け、糖尿病のなりやすさ
を比較した。GIが高い食事をしている
ほど発症リスクは高かった。
（データ：Nutr i t ion Journal ; 12,165，
2013）

血糖値が上がりやすい食べ方を
する人は糖尿病になりやすい

※ GI＝グリセミック・インデックスの略。食
品の血糖値の上げやすさを指数化したも
の。基準食（たとえばブドウ糖）の血糖値の
上げやすさを100としたときの相対値で表
す。数値が低いほど血糖値が上がりにくい。

1 2 3 4
低い 高い 

0

1

2

GI（血糖値の上がりやすさ）

糖
尿
病
の
発
症
リ
ス
ク
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不
足
し
、
腸
内
細
菌
叢
が
悪
く
な

る
。
す
る
と
消
化
力
は
落
ち
、
腸
内

の
異
常
発
酵
な
ど
を
招
き
、
大
腸
が

ん
な
ど
の
リ
ス
ク
が
上
が
る
。
ま
た

糖
質
を
減
ら
す
と
、
食
事
の
脂
質
、

た
ん
ぱ
く
質
の
比
率
が
高
く
な
り
す

ぎ
る
傾
向
が
あ
る
。
こ
れ
は
腎
臓
の

負
担
を
増
や
し
、
心
臓
病
の
リ
ス
ク

も
上
げ
る
こ
と
に
」（
米
井
さ
ん
）。

　体
へ
の
負
担
な
く
食
後
の
血
糖
値

上
昇
を
抑
え
る
に
は
、
糖
質
を
ゼ
ロ

に
す
る
の
で
は
な
く
、
上
手
に
と
る

工
夫
を
し
た
い
。
そ
の
カ
ギ
を
握
る

の
が「
食
物
繊
維
」だ
。
食
物
繊
維

は
小
腸
で
糖
の
吸
収
を
抑
え
る
の

で
、
最
初
に
と
っ
て
お
け
ば
食
後
血

糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か
に
で
き
る
。

機
能
性
豊
か
な
丸
ご
と
大
豆
は

体
に
い
い
こ
と
ず
く
め

　そ
こ
で
お
薦
め
が
大
豆
。「
丸
ご

と
大
豆
に
は
食
物
繊
維
や
た
ん
ぱ
く

質
な
ど
が
豊
富
で
、
ど
ち
ら
に
も
食

後
の
血
糖
値
上
昇
を
抑
え
た
り
、
悪

玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
少
さ
せ
る

効
果
が
期
待
で
き
る
」と
跡
見
学
園

女
子
大
学
教
授
の
石
渡
尚
子
さ
ん
。

　し
か
も
、
丸
ご
と
大
豆
の
食
後
高

血
糖
の
抑
制
作
用
は
、
大
豆
を
食
べ

た
直
後
の
食
事
だ
け
で
は
な
く
、
次

の
食
事
で
も
得
ら
れ
る（
下
グ
ラ

フ
）。
だ
か
ら
、
食
事
の
際
は
、
糖

質
を
最
後
に
し
て
、
大
豆
や
肉
、
野

菜
な
ど
を
先
に
食
べ
る
こ
と
を
心
が

け
よ
う
。

大豆で
糖質コントロール

慶應義塾大学大学院医学研究科修
了。05年より現職。糖化ストレスと
抗加齢医学が専門。「食事は少しず
つ、ゆっくり時間をかけて。6時間
以上の睡眠も糖化ダメージを妨げる
のに有用」。

米井嘉一さん
同志社大学大学院生命医科学部教授
アンチエイジングリサーチセンター
糖化ストレス研究センター

糖質には「ブドウ糖」に代表され
る「単糖類」、「砂糖（ショ糖）」など
の「二糖類」、穀類や豆類、イモ類
に多く含まれる「オリゴ糖」、「で
んぷん」などの「多糖類」のほか、
糖アルコールなどがある。この
ような糖質と食物繊維で構成さ
れるのが炭水化物。炭水化物を
減らすと、食物繊維摂取量も減る
リスクが高まるので注意したい。

糖質ってなに？

ご飯（糖質）大好きの
ふとっちょおじさんは
血糖値が急上昇!!

「食事は大豆と野菜から」。
スマートお姉さんは食後
血糖値がゆっくり上がる！

大豆や野菜は
血糖値上昇が緩やか

男女12人を、丸ごと大豆を含
んだ焼き菓子を食べる群、米
菓子を食べる群と、何も食べ
ない（水のみ）群の3群に分け
血糖値を測定。3時間後に第2
食として、各群共通の栄養食
品を食べてもらったところ、
大豆焼き菓子群では、第2食後
の血糖値も抑えられていた。

（データ：Jpn. Pharmacol Ther.；
36,5，417-427，2008）

丸ごと大豆を食べると次の
食事の血糖値上昇も抑制

メタボリックシンドロームと診断
された閉経後女性に、食事のたん
ぱく質を「丸ごと大豆」または「大
豆たんぱく質」に置き換えた食事
を8週間食べてもらった。前者は
後者に比べ、LDLコレステロール
値を有意に下げた。また空腹時
血糖値も有意に低下した。

（データ：Am J Clin Nutr.; 85,735-
741,2007）

丸ごと大豆で
LDLコレステロール値が
下がった

砂糖や白米は
血糖値が上がりやすい

90
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Ｌ
Ｄ
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コ
レ
ス
テ
ロ
ー
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丸ごと大豆 大豆たんぱく質
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食
後
血
糖
値
の
変
動
量

0 60 120 180 240 300
（第2食はいずれの群も市販栄養調整食品を摂取）

第１食 第2食

大豆焼き菓子
米菓子
無摂取

（分）
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飲
み
物
と
し
て
は
も
ち
ろ
ん

料
理
に
も
使
え
る
万
能
食
品

豆
乳
＆

Recipe

手
作
り

豆
腐

カロリー…76kcal（1杯分）

青汁の粉末でもOK!
グリーン豆乳スムージー

材料（1杯分）
無調整豆乳……100ml
小松菜……2株（約80g）
ハチミツ……小さじ1
作り方
ミキサーに材料を入れ、かく
はんし、コップに注ぐ。青汁
の粉末を使う場合は、豆乳に
粉末を溶かし、ハチミツを加
える。

カロリー…92kcal（1人分）

食物繊維やカロテンも補給
豆乳ショウガコーンスープ

材料（1人分）
無調整豆乳……100ml
ショウガ……1/2片（５ｇ）
コーン（缶詰、クリームタイプ）……大さじ3
塩……少々
ドライパセリ……適量
ガラムマサラ……少々
作り方
1 ショウガはすりおろす。
2 鍋に豆乳、ショウガ、コーンを入れて
火にかけ、沸騰直前で火を止める。
3 塩を加えて味を調え、カップに注ぐ。
ドライパセリとガラムマサラを振る。

カロリー…98kcal（1杯分）

バナナの繊維たっぷり!
バナナ豆乳スムージー

材料（1杯分）
無調整豆乳……100ml
バナナ……1本（正味100g）
作り方
ミキサーに材料を入れ、かく
はんし、コップに注ぐ。

カップに豆乳、す
りおろしたショウ
ガ、コーンを入れ
て温まるまで加熱
する。塩で味を調
え、ドライパセリ
とガラムマサラを
振る。

レンジで
作る場合

※ドレッシングは冷蔵庫で2～
3日保存できる。

作り方
1 ショウガはすりおろす。ブ
ロッコリーは小房に分ける。
2 鍋に塩、コショウ以外のド
レッシングの材料を入れ、中
火にかける。
3 沸騰したら弱火にして約5
分、¾程度の量になるまで煮
詰め、塩、コショウで味を調
える。蒸したブロッコリーに
添える。

カロリー…120kcal（1人分）

ねりゴマのコクが
隠し味の万能だれ
ショウガ豆乳
ゴマドレッシング

材料（作りやすい分量）
　　無調整豆乳……200ml
　　ショウガ
　　 ……1片（10ｇ）
　　練りゴマ……大さじ１
　　サラダ油……大さじ１
　　白煎りゴマ……大さじ１
　　塩……小さじ1/2
　　コショウ……少々
ブロッコリー（蒸したもの）
　……１株（200g）

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

豆
乳
は
保
存
期
間
も
長
め
で
、常
備
し

て
お
く
と
と
に
か
く
便
利
。
選
ぶ
と
き

は
、大
豆
と
水
だ
け
で
作
っ
た「
無
調
整

豆
乳
」が
お
薦
め
。
豆
乳
と
に
が
り
で
つ

く
る「
手
づ
く
り
豆
腐
」は
、簡
単
な
の
に

ふ
わ
ふ
わ
で
、ア
レ
ン
ジ
も
楽
し
め
る
。
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Recipe

レンジで１分で出来上がり
手作り豆腐にチャレンジ

カロリー…118kcal（1人分）

うまみたっぷりあんと
ショウガの相性抜群!
手作り豆腐の鶏あんかけ

作り方
1 鍋に鶏ひき肉とAを入れて混ぜ
合わせ、火にかける。菜箸で混ぜ
ながら、火が通ったら、水溶き片
栗粉を入れ、とろみをつける。
2 器に盛ったショウガ豆腐に1を
かけ、小口切りにした万能ネギを
のせる。

材料（3人分）※作りやすい分量
手作り豆腐……3食分
鶏ひき肉……100g
　　水……150ml　酒……大さじ１　
　　しょうゆ……大さじ１  
　　おろしショウガ……１片（10g）分
水溶き片栗粉……適量　
万能ネギ……適量

A

カロリー…86kcal（1人分）

トマトの酸味がさわやか
手作り豆腐のカプレーゼ風

材料（1人分）
手作り豆腐……1食分
トマト……1個　
塩……ひとつまみ　
バルサミコ酢……大さじ1
イタリアンパセリ……1枚
オリーブオイル……適宜
作り方
1 トマトは角切りにして塩とバル
サミコ酢であえる。
2 器に盛ったショウガ豆腐に1を
のせ、イタリアンパセリを添える。
好みでオリーブオイルを垂らす。

1 材料を入れて、しっかり混ぜて 電子レンジOKの器の中に、材料を入れて、スプーンで右に5
回、左に5回と10回以上しっかりかき混ぜる。

材料はこれだけ！

無調整豆乳……100ml　にがり……小さじ1
（1食分）

※好みでおろしショウガ小さじ1/2を入れてもよい。
豆乳は大豆固形成分10％以上がお薦め。

2 ラップをかけて、レンジで１分! 素早くふんわりと器にラップをかけて、電子レンジに入れ、
600Wで約1分加熱して、やわらかく固まれば出来上がり。

3 ふわふわ豆腐の出来上がり
ふるふるとゆるくてもラップをかけたまま3分蒸らして中ま
で火を入れて。うまく固まらなければさらに加熱。それでも
ゆるいときは、にがりが少ないせいかも。ゆるくても効果は
同じなので、次回はにがりの量を調節して。

写真／小林キユウ、三村健二、安田裕　　料理・スタイリング／成沢正胡、中山暢子、山戸ユカ　　栄養計算／食のスタジオ29   NIKKEI Health 2020-10 特別付録
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女
性
の
命
を
脅
か
す 

2
大
原
因
は
、「
乳
が
ん
」と 

「
骨
粗
し
ょ
う
症
」

　
日
本
人
女
性
の
11
人
に
１
人
が
か

か
る「
乳
が
ん
」（
2
0
1
7
年
が
ん

統
計
）。
30
代
か
ら
60
代
前
半
と
い

う
幅
広
い
年
代
で
女
性
の
が
ん
死
因

の
第
１
位
を
占
め
、
特
に
若
い
年
代

に
多
い
の
が
特
徴
だ
。

　
一
方
、「
世
界
一
長
寿
」の
日
本
人

女
性
だ
が
、
実
は
、「
平
均
寿
命
」

87
・
32
年（
2
0
1
8
年
厚
生
労
働

省
統
計
）に
対
し
、
日
常
生
活
に
何

の
制
限
も
な
く
暮
ら
せ
る
期
間
を
示

す「
健
康
寿
命
」
は
74
・
79
年

（
2
0
1
6
年
）で
、
そ
の
間
に
は

約
13
年
の
開
き
が
あ
る（
男
性
は
約

9
年
）。
つ
ま
り
、
多
く
の
女
性
が

10
年
以
上
も
の
間
、
介
助
や
介
護
を

必
要
と
す
る
生
活
を
強
い
ら
れ
て
い

る
の
だ
。
そ
の
原
因
の
一
つ
に「
骨

渡邊 昌さん
メディカルライス協会
理事長

国立健康・栄養研究所理事長、生命科学
振興会理事長などを経て現職。栄養学の
スペシャリスト。大豆の持つ機能性につ
いての造詣が深い。

折
」が
あ
り
、
そ
の
引
き
金
と
な
る

の
が
、
骨
密
度
が
低
下
す
る「
骨
粗

し
ょ
う
症
」だ
。

大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は 

両
方
の
病
気
の 

リ
ス
ク
を
下
げ
る

　
実
は「
乳
が
ん
」に
も「
骨
粗
し
ょ

う
症
」に
も
、
深
く
関
与
し
て
い
る

の
が
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ

ン
。
乳
が
ん
に
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の

多
さ
が
一
因
に
な
る
タ
イ
プ
が
あ

り
、
骨
粗
し
ょ
う
症
は
、
更
年
期
以

降
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
減
少
が
原
因

と
さ
れ
る
。

　
こ
う
し
た「
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
関

わ
る
疾
患
」の
予
防
に
働
く
の
が
、

大
豆
に
含
ま
れ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

の「
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
」だ
。
大
豆
イ
ソ

フ
ラ
ボ
ン
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
に
似
た

構
造
を
持
ち
、
乳
が
ん
リ
ス
ク
を
下

げ
た
り
、
骨
密
度
の
低
下
を
防
ぐ
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
る（
左
の
グ
ラ

フ
）。

「
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は
、
体
内
の

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が
過
剰
な
場
合
も
、

不
足
し
て
い
る
場
合
も
、
そ
の
両
方

に
有
効
に
作
用
す
る
」と
語
る
の
は

大
豆
の
機
能
性
に
詳
し
い
メ
デ
ィ
カ

ル
ラ
イ
ス
協
会
理
事
長
の
渡
邊
昌
さ

ん
。

　
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が
働
く
に
は
、
細

胞
に
あ
る「
受
容
体
」と
呼
ば
れ
る

受
け
皿
に
結
合
す
る
必
要
が
あ
る

が
、「
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は
エ
ス
ト
ロ

骨も乳がんも…    大豆で“命”を守る
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構成・文／降旗正子（Paradise Lost）　　写真／鈴木正美
オブジェ制作＆スタイリング／椎野糸子

いつまでも若 し々く元気で長生きしたい――。
そんな女性の願いを脅かす疾病の代表といえば

「乳がん」と「骨粗しょう症」だ。これらの病気には
女性ホルモンが関わるので、予防には大豆に含まれる

「イソフラボン」が役に立つ。

骨も乳がんも…    大豆で“命”を守る
Health

ゲ
ン
の
代
わ
り
に
受
容
体
に
ゆ
る
り

と
は
ま
り
、
穏
や
か
に
作
用
す
る
」

（
左
図
）と
跡
見
学
園
女
子
大
学
教
授

の
石
渡
尚
子
さ
ん
。
そ
の
活
性
の
強

さ
は「
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
1
0
0
0

分
の
１
程
度
な
の
で
副
作
用
の
心
配

も
な
い
。
摂
取
の
目
安
は
1
日
80
～

1
0
0
mg
前
後
」（
渡
邊
さ
ん
）。

「
吸
収
さ
れ
た
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は
約

6
～
8
時
間
で
半
減
す
る
の
で
、
1

日
2
回
は
と
り
た
い
」と
石
渡
さ
ん
。

　
女
性
の
命
を
脅
か
す
病
気
か
ら
守

り
、生
活
の
質
を
高
め
て
く
れ
る
大

豆
を
、食
生
活
に
た
っ
ぷ
り
取
り
入

れ
た
い
。早
い
時
期
か
ら
積
極
的
に

大
豆
を
食
べ
て
い
る
人
ほ
ど
、病
気

の
リ
ス
ク
が
低
く
な
る
こ
と
も
わ
か

っ
て
い
る
。

イソフラボン摂取量と乳がん発症リスクの関
係を７.4年間追跡した7万3223人の東洋人
対象の調査。閉経前女性では、イソフラボン
摂取量の少ない群を1とした時、摂取量が多
いほど発症リスクが下がることが分かった。
（データ：Am.J.Clin.Nutr.;89 ,1920,2009）

大豆食品を多くとると、
閉経前の乳がんリスクが低下

閉経5年以内の女性136人を、1日76mgのイ
ソフラボンを毎日摂取する群、ウオーキング
群、その併用群、プラセボ摂取群に分けて、1
年間の試験を実施。何もしなかった群と比べ、
イソフラボン群では骨密度の低下が抑制さ
れ、運動との併用群では上昇も見られた。（デ
ータ：J.Bone.Miner.Res ;21,780-788,2006）

大豆イソフラボンが
閉経後女性の骨密度をＵＰ

骨の強さ  を守る  乳がん リスクを下げる
 女性にうれしい大豆の２大作用

１日当たりのイソフラボン摂取量（mg）

0

0.2

0.4

0.6

0.8

1
乳
が
ん
発
症
リ
ス
ク

15.93
以下

44.24
以上

15.94
|

23.88
23.89

|
32.43

32.44
|

44.23－15
－10
－5

0
5

10
15
20

0 6 12

変
化
率

ウオーキング＋
イソフラボン併用
ウオーキング
イソフラボン
対照群

（%）

（月）

足りない場合

エストロゲンの作用をブロックエストロゲンの作用を補う

多くある場合

イソフラボンはこう働く

体内のエストロゲンが……

閉経後などエストロゲンの不足時
は、イソフラボンが受容体と結合
して弱いエストロゲン作用を発
揮。エストロゲン過剰の場合は、イ

ソフラボンが受容体に入り込んで
エストロゲンが結合するのを阻止
し、エストロゲン作用を抑えて乳
がん予防に働く。（図はイメージ）

受容体

エストロゲンイソフラボン
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そ
の
ま
ま
使
え
る「
レ
ト
ル
ト
タ
イ
プ
」

と
、お
湯
で
戻
し
て
使
う
の
が
基
本
の

「
乾
燥
タ
イ
プ
」が
あ
る
。
用
途
や
目
的

に
合
わ
せ
て
上
手
に
使
い
分
け
よ
う
。

特
に
乾
燥
タ
イ
プ
は
栄
養
不
足
に
陥
り

が
ち
な
非
常
時
に
も
役
立
ち
そ
う
だ
。

見
た
目
と
食
感
は「
お
肉
」。

で
も
、低
脂
肪
で
低
カ
ロ
リ
ー

大
豆
ミ
ー
ト

Recipe

構成・文／降旗正子（Paradise Lost）　　写真／鈴木正美　　料理・スタイリング／タカハシユキ　　
栄養計算／内山由香（食のスタジオ）　　器協力／UTUWA

低
カ
ロ
リ
ー
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
も

含
ま
れ
て
い
な
い
。
一
方
、
食
物
繊

維
は
豊
富
だ
。

　
開
封
す
る
だ
け
で
そ
の
ま
ま
使
え

る
レ
ト
ル
ト
タ
イ
プ
と
、
基
本
的
に

お
湯
で
戻
し
て
使
う
乾
燥
タ
イ
プ
が

あ
り
、
さ
ら
に
形
状
に
よ
っ
て
も
使

い
分
け
が
可
能
だ（
右
表
）。

　
乾
燥
タ
イ
プ
は
通
常
1
年
ほ
ど
保

存
期
間
が
あ
る
の
で
、
常
備
し
て
お

け
ば
、
お
か
ず
が
１
品
足
り
な
い
と

　
お
肉
は
大
好
き
だ
け
ど
、
や
は
り

カ
ロ
リ
ー
や
脂
肪
が
気
に
な
る
︱
︱

と
い
う
人
は
多
い
は
ず
。
そ
ん
な
人

に
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
ほ
し
い
の
が
、

「
大
豆
ミ
ー
ト
」だ
。
も
と
も
と
は

欧
米
諸
国
の
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
や
ベ
ジ
タ

リ
ア
ン
な
ど
の
菜
食
主
義
者
た
ち
か

ら
火
が
つ
い
た
が
、
日
本
で
も
近

年
、
大
豆
ミ
ー
ト
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
が

フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
で
販
売
さ
れ
る
な

ど
、
話
題
と
な
っ
て
い
る
。「
大
豆

肉
」「
大
豆
た
ん
ぱ
く
」「
ソ
イ
ミ
ー

ト
」「
ベ
ジ
ミ
ー
ト
」な
ど
と
呼
ば
れ

る
も
の
も
基
本
的
に
同
じ
も
の
。

　
大
豆
ミ
ー
ト
は
、
大
豆
の
油
分

（
脂
肪
）を
搾
っ
た
あ
と
、
加
熱
加

圧
し
て
で
き
る
大
豆
加
工
食
品
。
見

た
目
や
食
感
は「
お
肉
」に
そ
っ
く

り
で
、
高
た
ん
ぱ
く
で
あ
る
こ
と
も

同
じ
だ
が
、
肉
に
比
べ
て
低
脂
肪
で

大豆ミートの主な種類と特徴

ミンチ

レトルト
食感は肉に近く、肉の代わり
にそのまま使える。忙しいと
きの時短調理に最適。

ひき肉の代わりに。ハンバーグやオ
ムレツに。

かたまり肉として、炒め物や煮込み
に。

ひと口サイズで、炒め物などにも。

食感が柔らかい。加熱しないでその
ままサラダの具などに。

そのままドレッシングやソースにあえ
て。

食べ応えあり。カレーやシチューに。

お湯で戻して使うのが基本だ
が、煮汁やスープに入れれば
戻さず使うことも可能。長期
保存が効くので非常食にも。

乾燥

ブロック

フィレ

フィレ

ミンチ

ブロック

作り方
1 春菊は葉を摘んで食べやすい大きさにちぎる。ニンジ
ンは千切りにする。
２ 大豆ミートにスイートチリソースを混ぜ合わせる。
※硬さが気になる場合は100ml程度の湯で戻してから使
うとよい。
３ 器に春菊、ニンジンを盛り、2をかけて混ぜ合わせる。

材料（2人分）
大豆ミート（乾燥ミンチ）
　……大さじ２
春菊……４～５本
ニンジン……1/4本
市販のスイートチリソース
　……大さじ２

カロリー…89kcal（1人分）

サクサクとした大豆ミートがアクセント
春菊とニンジンのタイ風サラダ

乾燥ミンチ

き
に
役
立
つ
だ
け
で
な
く
、
災
害
時

の
非
常
食
と
し
て
も
活
躍
し
そ
う
。

　
味
は
淡
白
だ
が
大
豆
独
特
の
風
味

が
あ
る
の
で
、
苦
手
な
人
は
少
し
濃

い
味
の
調
味
料
と
合
わ
せ
る
と
よ
さ

そ
う
。
商
品
に
よ
っ
て
は
、
下
味
の

つ
い
て
い
る
も
の
や
、
大
豆
1
0
0

％
の
も
の
、
他
の
豆
や
玄
米
を
混
ぜ

て
い
る
も
の
な
ど
も
あ
る
の
で
、
品

質
表
示
を
確
認
し
て
、
好
み
の
も
の

を
選
ぼ
う
。
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Recipe

作り方
1  タマネギはみじんに切りにする。
２ 鍋にサラダ油、ニンニク、ショウ
ガを入れて、弱火で炒める。香りが出
てきたら、タマネギを加える。タマネ
ギが色づいてきたら、カレー粉を混
ぜ合わせる。
3 ２に、チキンスープ、トマトの水煮
を加えて中火にし、沸騰したら大豆
ミートを加えて５～10分煮る。

※ごはんにかけても、ナンと合わせ
てもおいしい。写真のごはんはカシ
ューナッツをトッピングしている。
カロリーにごはんとカシューナッツは
含まれていない。

材料（2人分）
大豆ミート

（レトルト・ミンチ）
　……100g
タマネギ……１個
サラダ油……大さじ１
ニンニク（みじん切り）
　……１片分
ショウガ（みじん切り）
　……大さじ１
カレー粉……大さじ１～２
チキンスープ……200ml
トマトの水煮……100ml
パセリ（刻んだもの）
　……お好みで

カロリー…315kcal（1人分）

クセがなく、あっさりした味わい
大豆ミートのキーマカレー

作り方
1 トマトはへタを除き、横半分に切
って種を除いてひと口大のくし形切
りに。シシトウはヘタを除いて表面
に切り込みを入れる。大豆ミートは、
塩・コショウをして片栗粉をまぶす。
２ フライパンに、ゴマ油、ニンニク、
タカノツメを入れ、弱火で炒める。香
りが出てきたら中火にして、大豆ミ
ートを重ならないように入れる。両
面を軽く焼き色がつくまで焼いた
ら、トマト、シシトウを加えて強火で
炒める。
３ Aを加え、照りが出てきたら火を
止める。

材料（2人分）
大豆ミート

（レトルト・ブロック）
　……90g
トマト……２個　
シシトウ……６本
塩・コショウ……各少々
ゴマ油……大さじ２
ニンニク……１片
※半分に切って芽を除き　
包丁の背でつぶす
タカノツメ（輪切り）
　……少々
片栗粉……大さじ２
　　オイスターソース
　　　……大さじ１と1/2
　　醤油……大さじ1/2  　
　　酒……大さじ１

カロリー…376kcal（1人分）

しっかりとした食べ応えと焼き色を堪能できる
トマトとシシトウの中華炒め

レトルト・ミンチ

レトルト・ブロック

作り方
1  大豆ミートにAを混ぜ合わせる。
２ アボカドは皮と種を除き、食べや
すい大きさに切る。パプリカはスラ
イスする。サラダ菜はひと口大にち
ぎる。
３ 生春巻きの皮を水でぬらし、まな
板に広げて真ん中より少し手前に、
サラダ菜、アボカド、パプリカ、大豆
ミートを各分量の4分の１ずつのせ
て、手前から両端を包んで巻き込む。
同じように残りの３個分も包む。
※食べやすく半分に切っても。

材料（4個分）
大豆ミート

（レトルト・フィレ）
　……90g
　　マヨネーズ
　　　……大さじ２
　　ヨーグルト
　　　……大さじ２
アボカド……1/2個
パプリカ（赤）……1/8個
サラダ菜……１～２枚
生春巻きの皮……４枚

カロリー…388kcal（2個分）

そのままソースとあえて具材に。あとは巻くだけ
アボカドと大豆フィレの生春巻き

A

A

レトルト・フィレ
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ご
飯
や
イ
モ
類
を
お
か
ら
に
置
き
換
え

れ
ば
、一気
に
糖
質
＆
カ
ロ
リ
ー
オ
フ
。
ク

セ
の
な
い
味
な
の
で
、料
理
の
お
い
し
さ

も
壊
さ
な
い
。
お
か
ら
パ
ウ
ダ
ー
は
ド
リ

ン
ク
や
ス
ー
プ
に
入
れ
た
り
、小
麦
粉
の

代
わ
り
に
も
利
用
で
き
る
。

炭
水
化
物
好
き
の
強
い
味
方
。

代
わ
り
に
使
え
ば
低
糖
質
に

お    
か    

ら

お
か
ら
を
粉
末
に
し
て
乾
燥

さ
せ
た「
お
か
ら
パ
ウ
ダ
ー
」。

小
麦
粉
の
代
わ
り
に
利
用
す

れ
ば
、糖
質
オ
フ
に
。
市
販
の

お
か
ら
パ
ウ
ダ
ー
に
は
粒
子
が

細
か
い
も
の
と
粗
い
も
の
が
あ

る
。
お
か
ら
の
存
在
感
を
な

く
し
た
い
と
き
に
は
細
か
な
も

の
を
、
食
感
を
楽
し
み
た
い
場

合
は
粗
い
も
の
を
選
ぼ
う
。

お
か
ら
パ
ウ
ダ
ー
を

活
用
し
よ
う

Recipe

作り方
1 カブは薄めのくし形に切り、ゴボウとレンコンは細めの
乱切りにする。
2 フライパンにオリーブオイルを引いて温め、鶏ひき肉を
入れて中火で炒める。色が変わったらカブとゴボウ、レン
コンを加えてしんなりするまで炒める。
3 2におからパウダーを入れてひと混ぜし、豆乳を加えて
とろみがつくまで弱火で煮る。味噌を入れて味を調える。
4 3を耐熱皿に移して溶けるチーズをのせる。オーブント
ースターで表面に軽く焦げ目がつくまで焼く。

材料（2人分）
おからパウダー……40g
カブ……小2個
ゴボウ……1/2本
レンコン……100g
オリーブオイル……大さじ2
鶏ひき肉……150g
豆乳……300～350ml
味噌……大さじ1
溶けるチーズ……適量

カロリー…521kcal（1人分）

糖質オフのホワイトソースがポイント
根菜のおからパウダーグラタン

作り方
1 サバの表裏全体に塩を振り、30分置いて身を締める。
2 1を水でさっと洗い、全体を酢に30分浸す。皮をは
ぎ、中骨を抜いて、8～10切れのそぎ切りにする。
3 おからを耐熱容器に入れ、電子レンジ（600W）で2分
加熱して水分を飛ばす。
4 ボウルの中で、3のおから、ショウガ、白ゴマ、Aの合
わせ調味料を混ぜ合わせる。これを8～10等分する。
5 4を手まり状に握り、1のサバ1切れをのせてラップ
で包み端をひねって形を整える。

カロリー…425kcal（1人分）

おからの酢飯がさっぱりしておいしい
おからの手まり寿司

材料（8〜10個分）
生おから ……150g
サバ……半身（180g）
塩……小さじ1強
酢……約200ml

（または市販のしめサバ…半身）
ショウガ（みじん切り）
　……1片（10g）
白ゴマ……大さじ1
　　酢……50ml
　　砂糖……大さじ1
　　塩……小さじ1/3
A

作り方
1 おからは電子レンジ（600W）で2分加熱して水
分を飛ばす。
2 ジャガイモを洗ってラップにくるみ、電子レン
ジで加熱する。目安は600Wで3分30秒、ひっく
り返してさらに3分30秒。熱いうちに皮をむいて
荒くつぶす。
3 キュウリ、ハム、パプリカは食べやすい大きさ
に切る。
4 ボウルにジャガイモ、タマネギのみじん切り、
1のおから、3の具材を入れ、Aの調味料を加えて
混ぜ合わせる。器にレタスを敷いて、盛りつける。

カロリー…232kcal（1人分）

ポテトに置き換えてカロリーダウン
おからポテトサラダ

材料（2人分）
生おから……100g
ジャガイモ ……2個（300g）
キュウリ……1/2本（50g）
ハム……3枚（30g）
パプリカ……赤・黄各1/6個（各20g）
タマネギ（みじん切り） ……大さじ2
　　ヨーグルト……100ml
　　塩……小さじ1/2
　　コショウ……少々
レタス……適宜

A
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日
本
人
な
ら
誰
も
が
ほ
っ
と
す
る
味
噌

の
味
と
香
。
発
酵
パ
ワ
ー
で
腸
内
環
境

を
整
え
て
く
れ
る
。
定
番
の
味
噌
汁
だ

け
で
な
く
、調
味
料
と
し
て
洋
風
料
理

に
合
わ
せ
て
も
、ヘ
ル
シ
ー
か
つ
味
に
深

み
が
加
わ
り
、お
い
し
い一品
に
。

和
食
の
基
本
調
味
料
の
ひ
と
つ

発
酵
パ
ワ
ー
で
腸
内
環
境
改
善

味

　噌

Recipe

カロリー…45kcal（1人分）

とろ～り食感にショウガで温め効果アップ
細切り昆布とナメコのショウガ味噌汁

作り方
1 昆布は、約3㎜幅に切り、水とともに鍋に入れ
3分以上置く。
2 1を中火にかけ、昆布が軟らかくなるまで約2
～3分煮る。
3 ナメコはさっと洗い、2に加え、煮立ったらす
ぐに弱火にする。味噌を加え、再度煮立つ直前で
火を止める。
4 器によそい、すりおろしたショウガをのせる。

材料（2杯分）
昆布……10g
水（またはだし汁）
　……500ml
ナメコ……100g
味噌……30g
おろしショウガ
　……1片（10g）分

カロリー…216kcal（1人分）

腸にいい発酵食品をダブル使用
キャベツと豚の味噌ヨーグルト炒め

作り方
1 キャベツは一口大のざく切りにする。豚こま
切れ肉はAと絡めて10分置く。アスパラガスは
斜めに切る。
2 フライパンに、オリーブオイルを引いてキャベ
ツを炒める。キャベツの色が鮮やかになってきた
ら、アスパラガスを加える。野菜に火が通ったら
取り出す。
3 フライパンにオリーブオイルを加えて、1の豚
肉を中火で炒める。肉に火が通ったら、乾燥ヒジ
キを加えて炒め合わせ、2を戻して絡める。

材料（2人分）
キャベツ……1/8個
豚こま切れ肉……150g
　　味噌……1と1/2
　　水切りヨーグルト……大さじ2
アスパラガス……2本
オリーブオイル……適量
乾燥ヒジキ（水で戻す）……5g

A

カロリー…526kcal（1人分）

生クリームの代わりに味噌でコクをプラス
味噌カルボナーラ

作り方
1 スパゲティをゆでる。ゆでている間に、ボウルに卵の
黄身、粉チーズ、味噌、オリーブオイルを入れてよく混
ぜ合わせる。味を見て味噌の量を調節する。
2 スパゲティがゆで上がったら湯を切って、1のソース
を絡める。塩・コショウで味を調える。器に盛り、ブロ
ッコリースプラウトを飾る。

材料（2人分）
スパゲティ（乾）……160g
卵の黄身……2個分
粉チーズ……大さじ3
味噌……小さじ1～2
オリーブオイル……大さじ2
塩・コショウ……各少々
ブロッコリースプラウト……適量
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豆
腐
や
納
豆
な
ど
の
食
品
表
示
に「
ア
メ
リ

カ
」や「
米
国
産
」の
文
字
を
よ
く
見
か
け

る
。
で
も
、ア
メ
リ
カ
大
豆
っ
て
ど
ん
な
風
に

育
て
ら
れ
て
い
る
の
？
　
ど
ん
な
特
徴
が
あ

る
の
？
　
知
っ
て
い
る
よ
う
で
知
ら
な
い
ア
メ

リ
カ
大
豆
の
魅
力
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

豆
腐
に
納
豆
、
味
噌
に
醤
油
…
…
。

日
本
人
の
食
生
活
に
大
豆
や
大
豆
製

品
は
欠
か
せ
な
い
。
特
に
女
性
に
と

っ
て
、
大
豆
は
美
と
健
康
に
、
う
れ

し
い
効
果
・
効
能
が
い
っ
ぱ
い
だ
。

で
も
今
の
日
本
は
、
約
90
％
を
輸

入
に
頼
っ
て
い
る
こ
と
を
ご
存
じ
？

そ
の
輸
入
大
豆
の
ほ
と
ん
ど
を
占
め

る
の
は
、「
ア
メ
リ
カ
大
豆
」だ
。

輸
入
大
豆
と
い
う
と
、
よ
く
知
ら

な
い
ま
ま
遺
伝
子
組
み
換
え
な
ど
と

関
連
付
け
て
し
ま
い
、
漠
然
と
不
安

を
持
つ
人
が
多
い
か
も
。
で
も
、
こ

こ
で
紹
介
す
る
４
つ
の
事
実（
Ｆ
Ａ
Ｃ

Ｔ
）を
知
れ
ば
、
イ
メ
ー
ジ
と
の
ギ
ャ

ッ
プ
に
驚
か
さ
れ
、
ア
メ
リ
カ
大
豆

へ
の
印
象
が
大
き
く
変
わ
る
は
ず
だ
。

ア
メ
リ
カ
大
豆
に
は
、
国
や
州
を

挙
げ
て
構
築
し
た
生
産
管
理
シ
ス
テ

ム
、
大
学
と
の
連
携
に
よ
る
育
種
や

農
法
な
ど
の
研
究
な
ど
、
日
本
や
世

界
に
向
け
て
、
安
心
・
安
全
、
サ
ス

テ
ナ
ビ
リ
テ
ィ
に
こ
だ
わ
っ
た
大
豆

を
安
定
供
給
す
る
た
め
の
知
恵
と
技

術
、
そ
し
て
生
産
農
家
の
熱
い
思
い

が
詰
ま
っ
て
い
る
。

今
や
、
私
た
ち
の
大
豆
生
活
は「
ア

メ
リ
カ
大
豆
」な
し
に
は
始
ま
ら
な

い
。
そ
の
真
の
姿
を
知
っ
て
、
安
心

し
て
食
生
活
に
取
り
込
ん
で
ほ
し
い
。

ア
メ
リ
カ
大
豆
な
く
し
て
、

日
本
人
の
大
豆
生
活
は
始
ま
ら
な
い
！

アメリカ大豆の４つのFACT

日本で消費される大豆の約7割は「アメリカ大豆」。
それらは、日本向けに改良・開発されたものだったFACT  1

アメリカ大豆は、東京2020オリンピック・パラリンピックの
「持続可能性に配慮した調達コード」をクリアした！FACT  2

（※）

アメリカ大豆はSDGsの6つの目標を最優先に
取り組んでいるFACT  3

米国の大豆農家は80年以上前から、安心・安全で、
サステナブルな大豆の安定供給を目指している！FACT  4

サステナビリティ
（Sustainability）

ってなに？
日本語では「持続可能性」。地球の
環境を壊さず、資源を使いすぎ
ず、将来世代のために、経済や産
業なども含めて社会の在り方を持
続可能にしていくという考え方。

Tips

 
ア
メ
リ
カ
大
豆
の

  
４
つ
の
事
実

も
っ

ともっと知ってほし
い！ 

「
安
心
」「
安
全
」「
サ
ス
テ
ナ
ビ
リ
テ
ィ
」を
目
指
す

日
本
で
消
費
さ
れ
る
大
豆
の
約
7
割
は
「
ア
メ
リ
カ
大
豆
」

FACT

※「アメリカ大豆サステナビリティ認証プロトコル (SSAP)」（※1）の付いた大豆のこと。
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大
豆
の
消
費
量
が
多
い
半
面
、
自
給
率
は
低
く
、

輸
入
に
頼
る
日
本
。
大
豆
が
主
要
農
業
な
の
に
、
ほ

と
ん
ど
の
用
途
が
植
物
油
と
飼
料
用
の
米
国
。
こ
う

し
た
両
国
の
背
景
も
あ
り
、
30
年
以
上
前
か
ら
日
本

の
商
社
・
食
品
会
社
と
米
国
の
大
豆
農
家
や
輸
出
業

者
な
ど
が
手
を
組
ん
で
、
日
本
向
け
に
食
品
大
豆
の

品
種
改
良
・
開
発
を
進
め
て
き
た
。
も
ち
ろ
ん
、
そ

の
す
べ
て
が
遺
伝
子
組
み
換
え
で
は
な
い
大
豆
だ
。

米
国
の
各
大
学
の
農
学
部
に
は
育
種
科
が
あ
り
、

大
豆
の
品
種
改
良
専
門
家
や
種
子
ブ
リ
ー
ダ
ー
が
い

て
、
納
豆
用
に
は「
小
粒
で
均
一
、
発
酵
し
や
す
い

品
種
」、
豆
腐
用
に
は「
大
粒
で
、
た
ん
ぱ
く
質
が
多

い
品
種
」と
、
よ
り
加
工
適
性
が
高
く
、
食
味
が
よ

く
、
生
産
者
に
と
っ
て
の
収
量
も
多
い
品
種
を
掛
け

合
わ
せ
て
い
っ
た
と
い
う
。
そ
の
努
力
が
、
安
心
・

安
全
で
日
本
に
合
っ
た
大
豆
品
種
の
安
定
供
給
へ
の

信
頼
を
も
た
ら
し
、
ソ
イ
オ
イ
ル（
大
豆
油
）を
含
む

日
本
の
食
用
輸
入
大
豆
の
約
７
割
が
ア
メ
リ
カ
大
豆

と
い
う
結
果
と
な
っ
て
い
る（
左
グ
ラ
フ
）。

国
際
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
委
員
会（
Ｉ
Ｏ

Ｃ
）は
、「
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
す
べ
て
の

側
面
に
サ
ス
テ
ナ
ビ
リ
テ
ィ
を
導
入

す
る
」こ
と
を
目
標
と
し
て
お
り
、
東

京
2
0
2
0
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ

リ
ン
ピ
ッ
ク
で
も
多
面
的
に
そ
の
取

り
組
み
が
行
わ
れ
て
い
る
。

そ
の
ひ
と
つ
が
、
同
組
織
委
員
会

が
策
定
し
た
、
大
会
開
催
に
お
け
る

物
品
や
サ
ー
ビ
ス
な
ど
の
調
達
の
た

め
の「
持
続
可
能
性
に
配
慮
し
た
調

達
コ
ー
ド
」。
環
境
へ
の
負
荷
を
で
き

る
限
り
少
な
く
す
る
と
と
も
に
、
人

米
国
の
大
豆
農
家
は
97
％
が
家
族

経
営
で
、
親
か
ら
子
、
子
か
ら
孫
へ

と
、
次
世
代
に
土
地
や
ビ
ジ
ネ
ス
を

継
ぐ
と
い
う
サ
ス
テ
ナ
ブ
ル
な
意
識

を
強
く
持
っ
て
い
る
。

加
え
て
、
現
在
は
国
連
が
提
唱
す

る
S
D
G
s（
下
コ
ラ
ム
参
照
）に
も
積

極
的
に
取
り
組
む
。
中
で
も
土
壌
の

健
康
、
水
質
管
理
、
土
地
利
用
と
生

物
多
様
性
な
ど
を
重
視
し
、
下
の
６

項
目
を
最
優
先
目
標
と
し
て
い
る
。

権
・
労
働
な
ど
の
社
会
問
題
へ
も
配

慮
す
る
こ
と
が
厳
し
く
求
め
ら
れ

る
。
ま
た
、
農
・
畜
・
水
産
物
な
ど

に
は
、
よ
り
詳
細
な
個
別
の
調
達
基

準
も
設
け
ら
れ
て
い
る
。

公
式
サ
プ
ラ
イ
ヤ
ー
に
な
る
に
は
、

厳
し
い
審
査
を
経
て
、
こ
の
調
達
基

準
を
ク
リ
ア
す
る
必
要
が
あ
る
。
東

京
大
会
で
は
国
産
品
が
中
心
と
な
る

な
か
、「
ア
メ
リ
カ
大
豆
サ
ス
テ
ナ
ビ

リ
テ
ィ
認
証
プ
ロ
ト
コ
ル （
S
S
A
P
）」

（
※
１
）は
同
基
準
を
ク
リ
ア
し
、
選
定

さ
れ
て
い
る
。

1

23

豆腐、味噌、ソイオイルなど、日本で消費される食用大
豆の約90％は「輸入大豆」。その輸入先は、米国が72
％を占めている。（データ：2019 Industry Data）

日
本
が
輸
入
し
て
い
る

ア
メ
リ
カ
大
豆
は
、

日
本
の
大
豆
食
品
向
け
に

改
良
・
開
発
さ
れ
て
い
た

東
京
2
0
2
0
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク・

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の

厳
し
い
調
達
基
準
を
ク
リ
ア
！

S
D
G
s
に

積
極
的
に

取
り
組
ん
で
い
る

FACT

FACTFACT

SDGs
（エス・ディー・ジーズ）

ってなに？
国連が提唱する、2030年までに国際社会が共
通して達成すべき「Sustainable Develop
ment Goals＝持続可能な開発目標」の略称。
環境問題など、上に示した6つを含む17の目標
と169のターゲットで構成されている。

Tips

米国

72％

ブラジル

16％

カナダ

11％

中国
1％

安全な水と
トイレを世界中に

つくる責任
つかう責任

飢餓をゼロに

気候変動に
具体的な対策を

陸の豊かさも
守ろう

パートナーシップで
目標を達成しよう

6

15 13

2
17 12

日本の食用大豆の
輸入相手国

アメリカ大豆の
6つの最優先目標

※1：「アメリカ大豆サステナビリティ認証プロトコル （SSAP）」につい
ては、39ページ下段の「アメリカ大豆輸出協会からのメッセージ」参照。

食用大豆
輸入先
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背
景
に
は
、
１
９
３
０
年
代
に
米
国
中
西
部
の
大

平
原
地
帯
で
断
続
的
に
発
生
し
た
砂
嵐
に
よ
る
、
修

復
不
可
能
と
も
い
わ
れ
た
自
然
災
害
の
経
験
が
あ
る
。

こ
の
と
き
の
反
省
か
ら
米
国
農
務
省
が
始
め
た
の
が
、

自
然
環
境
や
土
地
の
状
態
な
ど
に
配
慮
し
て
サ
ス
テ

ナ
ブ
ル
な
農
業
を
続
け
る
た
め
の「
農
業
保
全
プ
ロ
グ

ラ
ム
」。
現
在
、
大
豆
生
産
者
の
95
％
が
参
加
し
、
年

１
回
の
内
部
監
査
を
受
け
て
い
る
。
ま
た
、
毎
年
そ

の
う
ち
の
８
〜
11
％
が
、
独
立
第
三
者
に
よ
る「
サ
ス

テ
ナ
ビ
リ
テ
ィ
監
査
」も
受
け
て
い
る
。

生
産
・
流
通
管
理
の
一
環
と
し
て
導
入
さ
れ
て
い

る
の
が
、
ト
レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
を
伴
う「
分
別
生
産
流

通
管
理（
I
P
ハ
ン
ド
リ
ン
グ
）」。
ど
こ
で
ど
ん
な
品

種
が
、
ど
の
よ
う
に
生
産
さ
れ
、
ど
う
い
う
経
路
で

運
ば
れ
て
き
た
か
を
チ
ェ
ッ
ク
、
管
理
す
る
シ
ス
テ

ム
だ（
下
図
）。
こ
れ
に
よ
り
、
日
本
に
い
る
食
品
加

工
業
者
に
も
米
国
の
生
産
者
の
顔
が
見
え
、
安
心
・

安
全
の
確
保
に
つ
な
が
っ
て
い
る
。

ア
メ
リ
カ
大
豆
輸
出
協
会（
U
S
S
E
C
）は
２
０

１
３
年
か
ら
、
下
の
４
つ
の
ル
ー
ル
に
基
づ
い
た「
サ

ス
テ
ナ
ビ
リ
テ
ィ
認
証
プ
ロ
ト
コ
ル（
S
S
A
P
）」（
詳

細
は
左
ペ
ー
ジ
の
U
S
S
E
C
メ
ッ
セ
ー
ジ
）を
ス
タ

ー
ト
。
制
度
の
認
知
度
向
上
に
伴
い
、「
認
証
付
き
大

豆
」の
日
本
へ
の
出
荷
量
は
飛
躍
的
に
伸
び
て
い
る

（
下
グ
ラ
フ
）。

4

80
年
以
上
前
か
ら

サ
ス
テ
ナ
ブ
ル
で

安
心
・
安
全
な
大
豆
の

生
産
に
取
り
組
ん
で
き
た

FACTサ
ス
テ
ナ
ビ
リ
テ
ィ
認
証
プ
ロ
ト
コ
ル
の

認
知
で
ア
メ
リ
カ
大
豆
の
認
証
出
荷
量
が
激
増

安
心
・
安
全
、生
産
者
の
顔
が
見
え
る

流
通
の
ト
レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
を
い
ち
早
く
導
入

トレーサビリティ
（Traceability）

ってなに？
日本語では｢追跡可能性｣。食品の
安全性を示すために、栽培や飼育
から加工・製造・流通などまでの過
程を、隠さずに、明確にすること。

Tips

2015/16は、2015年産の大豆を収穫後、15年9月1日から16年10月31
日の14カ月間に出荷された大豆を指す（以下も同様）。昨期（2018/19）に
出荷量は激増し、2015/16期に比べて約34倍。今期（2019/20）分は、7
月7日付の約10カ月分のデータだが、すでに昨期（2018/19）の出荷量を
超えている。ちなみに、日本が輸入する全アメリカ大豆の約７割が認証付き
だ。（データ：アメリカ大豆輸出協会）

栽培前の土壌や種子の確認から、生産、集荷、輸出、納品に至る各段階で、異なる品種や別
の植物が混じっていないかなどの管理チェックが行われ、証明書が発行される。日本向け
食品大豆はすべて、この「分別生産流通管理（IPハンドリング）」のもと、流通されている。

「アメリカ大豆のサステナビリティ認証」の４つのルール

日本向けのサステナビリティ認証付き
大豆の出荷は急増

トレーサビリティを伴う
米国の大豆生産者から日本の食品加工業者への流れ

生産地域を制限して、森林を伐採せずに、生態を守りなが
ら生産する

生物多様性と生態系の維持1

「保全耕期法」他の法律に基づき、輪作やGPS技術などを活
用した精密農業を取入れ、環境を守りながら生産活動を行う

サステナブルな生産活動2

労働者の健康と福祉に留意し、サステナブルな手法（無駄
なエネルギーを使わない、肥料・農薬は最小限に正しく使
う、水質を守る）で生産管理する

生産農家の労働環境改善3

継続的な生産活動の改善と、環境保護の向上を目指す。こ
れらの実現のために技術やデータを利用する

生産活動と環境保護の継続的改善4

大豆生産者

輸送

大
豆
収
穫
・
保
管

コ
ン
テ
ナ
海
上

輸
送
船
に
積
み
込
み

大
豆
食
品

選別施設

輸送

荷物拠点

輸送

湾港荷役施設

輸送

輸入業者

輸送

湾港倉庫

輸送

卸売業者 加工業者

輸送 輸送

輸送輸送

食品加工業者

日本 米国

アメリカ大豆輸出協会が発行する「サステナブルなルールを
守って生産された大豆」であることを証明する認証マーク。
日本で販売される大豆製品でも見かけるようになってきた。

「サステナブルに生産されたアメリカ大豆」の認証マーク

（2020年7月7日現在）
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Voice From US

「米国の大豆農家はみな、
  長年にわたる日本との関係に誇りを感じています」

Voice From Japan

「大豆農家の真面目さと
   サステナブルな経営に感銘を受けました」

Voice From Japan

「米国の大豆生産の歴史と、日本の大豆食品との
   つながりに、感謝の気持ちを抱きました」

米国ウィスコンシン州で、夫とともに約
2000エーカー（東京ドーム約173個分）の
農場で日本向けの食品大豆生産を行う。
iPadで情報を確認するナンシーさんと夫

（上）とナンシーさん一家（下）。

アメリカ大豆生産者
ナンシー・カバザンジャンさん

豆乳ヨーグルト事業の立ち上げから、
現在は製造にも携わっている。

米国産およびカナダ産など
大豆を原料とした、納豆の商品開発に携わる。

ポッカサッポロフード＆ビバレッジ
武田真一郎さん

ミツカン
玉井千春さん

　私と夫の農場では、30年以上前から地元の大豆輸出業者と協力して、
日本市場に向けて、大豆を生産しています。私たちの目標は、日本のお
客様のために高品質で安心・安全な大豆を育てること。そのために、最
高品質の種子を使い、積極的に技術革新を取り入れ、徹底した品質管
理と環境に最適な方法を採用しています。
　農業機器にはすべてコンピュータを搭載。iPadをクラウドに接続し
て、正確な記録を保持・分析しています。ドローンなどを駆使し、天候
や作物の病気の発生状況などを知らせてくれるアプリも利用。これら
のアプリは、ウィスコンシン大学で開発されたものです。また、「不耕起
栽培」（※１）の実施や再生可能な燃料の使用など、環境保護に配慮する
だけでなく、大豆からトウモロコシ、小麦、大麦へと輪作し、カバークロ
ップ（※２）を植え、樹木や草原、多年生植物の生息地を維持することで、
農場全体の生物多様性も促進しています。
　米国の大豆農家は、60年以上にわたって日本の大豆
食品業界と手を携えて協力し、日本の消費者が求め
る健康的で栄養価の高い大豆をお届けしてきました。
そして、技術の進歩とともに、この長年の伝統を継続
できていることにも、大きな誇りを感じています。

　アメリカ大豆を使った豆乳ヨーグルトの生産に関わる立場から、原
料を実際に作っている大豆農家や流通の現場を見てみたい、というの
がツアーに参加した動機です。
　まず驚いたのは、大豆農家の方々の真面目さ。1800年代に米国に移
住した自分の先祖たちが苦労して獲得した土地を、誇りをもって受け
継ぎ、家族みんなで次世代につないでいこうという熱い思いが伝わって
きました。一方、大豆ビジネスは、投資と回収の両面から、とても合理
的に進められていました。産学官連携がしっかり取れていて、土地、水、
農薬などの問題を個別に捉えるのではなく、両立・継続させる「サステ
ナブルな経営」を目指している点に感銘を受けました。

　食品メーカーで納豆の開発に携わる者として、未来の環境や社会に
どう貢献できるかを考えているときに、原料のアメリカ大豆が「サステ
ナブルな農法」で生産されていると知り、興味を持ちました。
　現地では特に、土壌を守るために畑を耕さない「不耕起栽培」という
考え方や、GPSやドローンなどの最新技術が作業の効率化だけでなく、
省エネという点でも環境に寄与していることに驚きました。
　米国のサステナブルな農法は80年以上の歴史があり、続けられてき
たからこそ、健全な農地が維持されて、今の高品質大豆の安定供給につ
ながっていること、そして日本の大豆食品が、それに支えられていると
いう「つながり」が理解でき、心からありがたく思いました。

2018年
視察ツアー
に参加

2019年
視察ツアー
に参加

安
心・安
全
、サ
ス
テ
ナ
ビ
リ
テ
ィ
に
こ
だ
わ
っ
た
大
豆
の
生
産
を

目
指
す
米
国
の
大
豆
農
家
は
、
具
体
的
に
ど
ん
な
こ
と
を
し
て
い

る
の
か
。
夫
と
と
も
に
大
豆
農
家
を
営
む
ナ
ン
シ
ー
さ
ん
、ア
メ

リ
カ
大
豆
輸
出
協
会
が
主
催
す
る
視
察
ツ
ア
ー
に
日
本
か
ら
参
加

し
、
実
際
に
現
場
を
見
て
き
た
食
品
メ
ー
カ
ー
勤
務
の
武
田
さ
ん

と
玉
井
さ
ん
に
、そ
れ
ぞ
れ
の
立
場
か
ら
の
お
話
を
伺
っ
た
。

アメリカ大豆輸出協会　
北アジア代表
ロズ・リークさん

「安心・安全でサステナブルに
   生産されたアメリカ大豆を
   お届けすることを
   約束します」

 「アメリカ大豆サステナビリティ認証プロトコル
（SSAP）」は、環境への負荷が少なく、サステナブル
な方法で生産された大豆とサプライチェーンの業者
様に対し、輸出時に、出荷先のご要望に基づいて証
明書を発行する制度。現在では、さまざまな国際的
なサステナビリティ基準に合致すべく評価を得てい
ます。
　SSAPは、限りある資源を大切に、次世代につなぐ
農業経営を目標に、世界に向けたアメリカ大豆の安

定供給を実践してきたことが基盤になっています。
また、SSAPの取り組みは、いま、世界に求められて
いるSDGsの達成にも貢献することができると考え
ます。
　世界中が注目するヘルシーな「日本食」の中核を担
う食材である大豆。日本の皆様の美と健康を、未来
へつなぐお手伝いができますように、当協会はこれか
らも、安心・安全でサステナブルに生産されたアメリ
カ大豆をお届けすることを約束します。

Message From USSEC

※１ 土壌の環境保全のために、農地を耕さずに作物を栽培する方法　
※２ 被覆作物。作物を作らない期間に、生産性向上のために作付される麦類などの作物のこと。土壌侵食や土壌圧縮の予防、土壌栄養分の改善、雑草の管理などの役割がある

協力／アメリカ大豆輸出協会（USSEC）  ☎ 03-6205-4971    URL:http://ussoybean.jp/39   NIKKEI Health 2020-10 特別付録
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