
　　　　　　　　豆
まめ

が支
ささ

える日本人
にほんじん

の健康
けんこう

！
      ～昔

むかし

から日本
にほん

で食
た

べられてきている「豆
まめ

」。豆
まめ

を食
た

べると、私
わたし

たちにとって体
からだ

に良
よ

いことがたくさんあります！～

１．脂肪
しぼう

のとりすぎを抑
おさ

えます！

豆
まめ

はおもにたんぱく質
しつ

や糖質
とうしつ

を多
おお

く含
ふく

み、脂肪
しぼう

は少
すく

なめです。ですので、豆
まめ

をたくさん食
た

べると

脂肪
しぼう

のとりすぎを防
ふせ

ぐことができます。

２．不足
ふそく

しがちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

います！
体
からだ

の中
なか

で、糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えるときに必要
ひつよう

なビタミンＢ１
びーわん　

。豆
まめ

にはこのビタミンB1が含
ふく

まれています。

３．食物
しょくもつ

繊維
せんい

の不足
ふそく

も補
おぎな

えます！
食物
しょくもつ

繊維
せんい

は、排便
はいべん

の良
よ

くしたり、血液
けつえき

の流
なが

れを良
よ

くしたりしてくれます。

乱
みだ

れた生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が原因
げんいん

の一
ひと

つでもある心臓
しんぞう

病
びょう

、糖尿病
とうにょうびょう

、動脈
どうみゃく

硬化
こうか

症
しょう

、

大腸
だいちょう

がんなどの「生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

」の予防
よぼう

にも、食物
しょくもつ

繊維
せんい

は役立
やくだ

ちます！

　　　豆
まめ

の仲間
なかま

の大豆
だいず

。大豆
だいず

から作
つく

られる

　　　食品
しょくひん

はいろいろあります。みなさん

　　　はいくつ知
し

っていますか？

体内
たいない

のビタミンＢ１が足
た

りなくなると、エネルギーがうまく作
つく

れなくな

り、疲
つか

れやすくなってしまいます。ほかにも亜鉛
あえん

などが含
ふく

まれており、

体内
たいない

の亜鉛
あえん

が足
た

りなくなると、味
あじ

がわかりにくくなったりします。
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こんだてメモ

な

おから

きなことうふ ゆば なっとう

しょうゆ みそ

だ い ず せい ひん

だいず

あぶら


