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五穀
ご こ く

といって，昔
むかし

から米
こめ

・麦
むぎ

・あわ・ひえと 

並
なら

んで豆
まめ

も主要
しゅよう

な穀物
こくもつ

として大切
たいせつ

につくられてき 

ました。いずれも主食
しゅしょく

となる 

大切
たいせつ

な食品
しょくひん

で「五穀
ご こ く

豊穣
ほうじょう

」を 

願
ねが

う祭
まつ

りなどは現在
げんざい

でも，日本
に ほ ん

 

各地
か く ち

に数多
かずおお

くのこっています。 

  

 

豆
まめ

にはたんぱく質
しつ

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

，ビタミン B群
ぐん

，カルシウム，鉄
てつ

などが含
ふく

まれてい

ます。特
とく

に，どの豆
まめ

にも含
ふく

まれている成分
せいぶん

が食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

です。また，大豆
だ い ず

には脂質
し し つ

 

も多
おお

く含
ふく

まれていて油
あぶら

の原料
げんりょう

にもなっています。 

 

第
だ い

６の栄養素
え い よ う そ

！食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

 
 食物

しょくもつ

繊維
せ ん い

は，水
みず

に溶
と

ける水溶性
すいようせい

ととけない不溶性
ふようせい

にわけられます。水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の主
おも

な 

働
はたらき

きは，コレステロールの吸 収
きゅうしゅう

を防
ふせ

いだり，血糖値
けっとうち

の上 昇
じょうしょう

をゆるやかにしたり，消化
しょうか

の 

速度
そ く ど

を抑
よく

制
せい

したりします。一方
いっぽう

，不溶性
ふようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は，腸
ちょう

の運動
うんどう

を促進
そくしん

したり便
べん

の量
りょう

を増加
ぞ う か

さ 

せて排
はい

せつを促
うなが

したり，腸内
ちょうない

環境
かんきょう

をととのえて有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

を排
はい

出
しゅつ

する働
はたら

きがあります。この 

ように食物繊
しょくもつせん

維
い

には，体
からだ

によい働
はたら

きがたくさんあり，特
とく

に生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

があ 

るため，注目
ちゅうもく

されています。 

      食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は精白
せいはく

されていない穀物
こくもつ

，豆
まめ

，野菜
や さ い

，果物
くだもの

，きのこ，いも，海藻
かいそう

などに多
おお

く含
ふく

まれ

ています。現代
げんだい

の食生活
しょくせいかつ

では不足
ふ そ く

しがちな食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

。便秘
べ ん ぴ

がちな人
ひと

や肥満
ひ ま ん

ぎみな人
ひと

は特
とく

にしっ

かりとってほしい栄養素
えいようそ

です。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

い食品
しょくひん

はかみごたえがあるので，よくかむことに

よってさらに健康
けんこう

な体
からだ

づくりに役立
や く だ

ちます。昔
むかし

は，食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は栄養
えいよう

にならない不要
ふ よ う

な成分
せいぶん

と

思
おも

われていましたが，今
いま

では，第
だい

６の栄養素
えいようそ

と呼
よ

ばれるまで重要
じゅうよう

な成分
せいぶん

となっています。。 

 

 

 

 

 

五穀
ご こ く

のうちのひとつ 

大切
たいせつ

な豆
まめ

 

 

 日本
に ほ ん

以外
い が い

でも，世界中
せかいじゅう

でさまざまな豆
まめ

が古
ふる

く

から食
た

べられています。どんな豆
まめ

がどんな料理
りょうり

に使
つか

われているか調
しら

べてみましょう。 

 学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

では，１回
かい

の給 食
きゅうしょく

について「学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

摂
せっ

取
しゅ

基準
きじゅん

」で栄養
えいよう

の内容
ないよう

を定
さだ

めて 

います。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は日常
にちじょう

の食生活
しょくせいかつ

ではなかなかとりにくいものですが，給
きゅう

食
しょく

ではしっ 

かりと摂取
せっしゅ

できるように考
かんが

えています。 

昔
むかし

から大豆
だ い ず

には災
わざわ

いや病気
びょうき

など「魔
ま

」を滅
ほろ

ぼす力
ちから

があるとされてきました。それで豆
まめ

の当
あ

て

字
じ

を「魔滅
ま め

」と書
か

き，節分
せつぶん

に「鬼
おに

は外
そと

，福
ふく

は内
うち

！」と言
い

って豆
まめ

をまきます。大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」と

言
い

われるようにたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。そのほか，ビタミン，ミネラルも豊富
ほ う ふ

に含
ふく

み 

昔
むかし

から日本人
にほんじん

に親
した

しまれてきた食品
しょくひん

です。大豆
だ い ず

はそのままでは消化
しょうか

が悪
わる

いので煮
に

たり，加工
か こ う

したりして食
た

べら

れています。 

昔
むかし

から食
た

べ継
つ

がれてきた 

豆
まめ

を見直
み な お

そう 

豆
まめ

の優
すぐ

れた栄養
えいよう

価 


