
 

今
回
は
、
お
正
月
太
り
解
消

の
た
め
に
大
豆
に
つ
い
て
取
り

上
げ
ま
す
。 

 

以
前
、
ベ
ジ
タ
ブ
ル
フ
ァ
ー

ス
ト
（
食
事
の
最
初
に
野
菜
か

ら
食
べ
る
こ
と
）
の
話
を
さ
せ

て
頂
き
ま
し
た
。
さ
ら
に
「
大

豆
フ
ァ
ー
ス
ト
」
を
す
る
こ
と

で
、
糖
尿
病
予
防
・
肥
満
予
防

に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

大
豆
→
野
菜
の
順
に
食
べ
る
と

理
想
的
で
、
大
豆
を
取
り
入
れ

る
こ
と
で
た
ん
ぱ
く
質
不
足
が

補
え
ま
す
。
普
段
、
炭
水
化
物

を
多
く
摂
る
方
は
、
朝
食
に
納

豆
、
そ
の
後
お
ひ
た
し
や
サ
ラ

ダ
を
食
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 

今
月
は
「
大
豆
フ
ァ
ー
ス
ト
」
を

取
り
上
げ
ま
し
た
。
以
前
「
ベ
ジ
タ

ブ
ル
フ
ァ
ー
ス
ト
」
野
菜
を
食
事
の

最
初
に
食
べ
る
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
し
た
が
、
さ
ら
に
、
進
ん
で
大
豆

か
ら
先
に
食
べ
る
「
大
豆
フ
ァ
ー
ス

ト
」
が
最
近
の
ブ
ー
ム
で
す
。 

 

大
豆
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
が
野

菜
よ
り
豊
富
で
あ
り
、
大
豆
の
食
物

繊
維
が
後
か
ら
食
べ
た
糖
や
脂
肪
の

吸
収
を
抑
え
、
肥
満
予
防
、
血
糖
値

の
急
上
昇
を
抑
え
る
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。 

 

レ
シ
チ
ン
、
サ
ポ
ニ
ン
、
イ
ソ
フ

ラ
ボ
ン
な
ど
女
性
に
と
っ
て
も
嬉
し

い
栄
養
素
が
満
載
で
す
。 

 

１
回
に
つ
き
２
５
グ
ラ
ム
、
大
豆

２
０
粒
！
が
目
安
で
す
。 

 

納
豆
、
豆
腐
、
豆
乳
な
ど
大
豆
食

品
を
積
極
的
に
取
り
入
れ
、
病
気
予

防
・
肥
満
予
防
に
努
め
て
い
き
ま

し
ょ
う
。 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

ベ
ジ
タ
ブ
ル+

大
豆
フ
ァ
ー
ス
ト 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

は
肥
満
知
ら
ず
！ 

【寄稿】 

 大豆イソフラボンとエクオール   

大
豆
の
効
用 

 

大
豆
は
、
た
ん
ぱ
く
質
な
ど

20

種
類
以
上
の
機
能
性
成
分
、

三
大
栄
養
素
や
食
物
繊
維
を
含

み
、
ま
さ
に
「
食
べ
る
天
然
の

サ
プ
リ
」
と
も
い
え
る
食
材
で

す
。
代
表
的
な
効
用
を
お
伝
え

し
ま
す
。  

1. 

食
物
繊
維
が 

 
 
 

血
糖
値
を
安
定
さ
せ
る 

 
食
物
繊
維
は
小
腸
で
糖
の
吸
収
を

抑
え
る
働
き
が
あ
る
た
め
、
最
初
に

食
物
繊
維
の
多
い
も
の
を
食
べ
て
お

け
ば
、
血
糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か
に

で
き
ま
す
。
大
豆
の
食
物
繊
維
量
は

ご
ぼ
う
の
約
3

倍
!!
（
左
下
表
参
照
） 

他
と
比
べ
突
出
し
て
多
い
の
で
す
。 

 

2.
排
泄
力
ア
ッ
プ
！ 

 

大
豆
に
含
ま
れ
る
豊
富
な
水
溶
性

食
物
繊
維
は
、
腸
内
細
菌
の
餌
に
な

り
ま
す
。
腸
内
環
境
を
良
く
し
、
便

を
排
泄
す
る
の
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
効

果
も
あ
が
り
ま
す
。
ま
た
、
塩
分
排

泄
を
助
け
る
作
用
に
よ
り
、
高
血
圧

予
防
も
期
待
で
き
ま
す
。 

 
 
 
 
 

3.
た
ん
ぱ
く
質
を
補
う
救
世
主 

 

お
米
と
野
菜
だ
け
で
は
不
足
す
る

た
ん
ぱ
く
質
を
、
昔
か
ら
日
本
人
は

大
豆
で
補
っ
て
き
ま
し
た
。
大
豆
は

肉
よ
り
た
ん
ぱ
く
質
が
豊
富
で
、
筋

肉
の
生
成
を
助
け
、
基
礎
代
謝
ア
ッ

プ
が
期
待
で
き
ま
す
。 

4.
エ
イ
ジ
ン
グ
ケ
ア
の
味
方 

 

大
豆
に
は
、
エ
イ
ジ
ン
グ
ケ
ア
に

欠
か
せ
な
い
栄
養
素
が
多
く
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
特
に
、
次
の
栄
養
素
は

要
チ
ェ
ッ
ク
で
す
。 

【
レ
シ
チ
ン
】 

 

脳
の
神
経
組
織
を
生
成
す
る
の
を

助
け
る
働
き
。
子
供
の
育
脳
か
ら
、

認
知
症
予
防
ま
で
有
効
で
す
。 

【
サ
ポ
ニ
ン
】 

 

抗
酸
化
作
用
を
も
つ
。
老
化
防
止

効
果
に
よ
り
、
シ
ミ
、
シ
ワ
を
防
ぎ

ま
す
。
余
分
な
脂
肪
や
糖
分
を
排
出

す
る
働
き
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
も
。 

【
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
】 

 

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
「
エ
ス
ト
ロ
ゲ

ン
」
と
似
た
作
用
を
も
つ
。
更
年
期

症
状
の
緩
和
作
用
や
骨
粗
し
ょ
う
症

予
防
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。 

大
豆
フ
ァ
ー
ス
ト
の 

 
 
 
 
 
 

や
り
方 

 

や
り
方
は
シ
ン
プ
ル
で
、 

先
に
大
豆
か
ら
食
べ
る
だ
け
。 

目
安
は
、
１

回
に
つ
き
25

ｇ
、

大
豆
20

粒
程
度
で
す
。
納
豆
な

ら
半
パ
ッ
ク
が
目
安
で
す
。 

 

と
り
わ
け
朝
は
た
ん
ぱ
く
質

が
筋
肉
に
か
わ
り
や
す
い
の
で

朝
食
に
、
植
物
性
た
ん
ぱ
く
質

の
大
豆
と
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質

の
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
一
緒
に
食
べ

る
の
も
い
い
で
す
ね
。 

 

大
豆
加
工
品
（
豆
腐
等
）
も

良
い
で
す
が
、
大
豆
本
来
の
食

物
繊
維
が
少
な
く
な
る
の
が
残

念
な
点
で
す
。
や
は
り
、
大
豆

ま
る
ご
と
食
べ
る
の
が
一
番
。 

お
す
す
め
は
蒸
し
大
豆
で
す
。

蒸
し
大
豆
は
、
栄
養
が
水
に
流

出
せ
ず
、
う
ま
み
成
分
も
多
く

お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。 

最
近
で
は
コ
ン
ビ
ニ
で
購
入
で

き
、
手
軽
に
利
用
で
き
ま
す
。 

※当施設では、エクオール研究の専門家 

  浜松町ハマサイトクリニック 吉形玲美先生監修の 

  エクオールサプリメントのご案内ができます。 

  ご希望の方は、仙台トラストタワー3Ｆ、   

 

 までどうぞ！ 

1食分あたりの食物繊維量比較 

エクオールをつくれない場合は 

        どうしたらいいの？ 

大豆を食べる頻度でエクオールを作れる人の

割合は2倍も違います。エクオール産生菌に

活動してもらうためは、豆腐や納豆などの大

豆食品を毎日食べる事が大切です。また大豆

イソフラボンは、１～２日で排泄されてしま

うので、大豆食品から食べる場合でも、サプ

リメントから摂る場合でも、適量を毎日食べ

続けることがコツといえそうです。 

エクオールがつくれる人と 

      つくれない人の違いは？ 

 ヒトの大腸には様々な腸内細菌が棲んでいま

すが「エクオール産生菌」と呼ばれる腸内細

菌が、大豆イソフラボン（ダイゼイン）をエ

クオールに変換してくれます。このエクオー

ル産生菌がいる（活動している）かどうかが

重要です 。エクオールをつくれる人の割合

は、日本人で50%程度、欧米人で20～30%

です。しかし、日本人でも10代～40代では

50％以下だと言われています。    

日本食品標準成分表2015 （七訂） 

エクオールとは？ 

大豆に含まれるイソフラボンは、構造が女性

ホルモン（エストロゲン）に似ており、女性

ホルモン用の作用をします。  

食事から摂った大豆イソフラボン（ダイゼイ

ン）が腸から吸収される際、エクオールとい

う成分に変化して吸収される人と、ダイゼイ

ンという成分のまま吸収される人がいます。

この違いにより、イソフラボンの効果に差が

うまれ、エクオールの方がより高いエストロ

ゲン活性を持つことがわかってきました。 


