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厚生仙台クリニック

尾崎　郁

Q&A 皆様の声にお答えします
いい夫婦の日プラン

大豆のちから

放射能と放射線 2
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順位 １８年 １９年 ２０年
北海道
佐賀
福岡
宮城
秋田

北海道
佐賀
宮城
福岡
秋田

北海道
秋田
宮城
新潟
栃木

70,100
13,400
12,900
9,570
9,360

53,600
18,200
15,900
15,100
12,100

56,800
22,800
17,500
16,800
16,600

1
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大豆の基礎知識 

大豆の栄養素・カラダでのはたらき 

鉄分 

カリウム 

マグネシウム 

糖質を消化するのに
必要なミネラルです。 

大豆はほうれん草に次いで豊富 

貧血ぎみの方は積極的に鉄分補充 

牛乳だけでなく、大豆にも豊富に
含まれています。 

新陳代謝を促すのには欠かせません。 

１回分で考えると、実は野菜より大豆
のほうが多く摂ることができます。 

を始め、
も豊富に含まれています。 

があります。
更年期障害の軽減、骨粗しょう症の予防、
生理不順の改善にも効果的です。 

大豆＝「畑のお肉」

作用があります。  

たんぱく質 良質な脂質 
大豆に多い「多価不飽和脂肪酸」には、

摂りすぎの心配がなく、健康な脂質！ 

33.0ｇ 28.8ｇ 21.7ｇ 4.8ｇ 11.7ｇ 
たんぱく質 炭水化物 脂質 水分 灰分 
食物繊維：15.9ｇ  エネルギー：433kcal 

【大豆（乾燥）１００ｇ中の栄養成分】 
（五訂日本食品標準成分表より） 

豆類の摂取目標:１日100g以上

イソフラボン 

様々な大豆製品を食べよう！ 
納豆 きなこ 湯葉 高野豆腐
豆腐 豆乳 おから 油揚げ 味噌

出典：農林水産省ＨＰ、大豆で栄養プロジェクト｜マルチな栄養食材大豆のチカラ再発見！大豆の研究・最新情報サイト、グリコＨＰ
管理栄養士　菊地恵観子

　「豆の中でも一番」の意味で名づけられたとされる、大いなる豆「大
豆」。その土地ならではの「地大豆」を入れると、数百種類にも！主な産地は北
海道や東北各県、佐賀県、福岡県、新潟県です。同じ大豆でも種類によって大
きさや色、育ちやすい気候などに違いがあります。わたしたちの住む宮城県も
生産量は上位５位に入ってきています。 
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