
 

 

豆
まめ

とは、マメ科
か

の植
しょく

物
ぶつ

の種
しゅ

子
し

のことで、世
せ

界
かい

で食
しょく

用
よう

とされている豆
まめ

は約
やく

70～80種
しゅ

類
るい

に上
のぼ

ります。日
に

本
ほん

では主
おも

に、大
だい

豆
ず

、小豆
あ ず き

、ささげ、いんげん豆
まめ

、えんどう、そら豆
まめ

、

べにばないんげん、ひよこ豆
まめ

、レンズ豆
まめ

などが食
た

べられています。乾
かん

燥
そう

させることで

長
なが

く保
ほ

存
ぞん

できるのが魅
み

力
りょく

です。また、形
かたち

を変
か

えて利
り

用
よう

されています。 
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豆
まめ

類
るい

は、体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく質
しつ

」や、おなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

える「食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

」を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

んでいます。特
とく

に大
だい

豆
ず

は、たんぱく質
しつ

や脂
し

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むことから、「畑
はたけ

の

肉
にく

」とも呼
よ

ばれます。また、豆
まめ

の種
しゅ

類
るい

によって異
こと

なりますが、ビタミンＢ
びー

群
ぐん

や、鉄
てつ

、カ

ルシウムなど、成
せい

長
ちょう

期
き

に欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

も含
ふく

んでおり、積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりたい食
しょく

品
ひん

です。 
 

豆
まめ

まきに加
くわ

え、豆
まめ

料
りょう

理
り

を食
た

べ

て体
からだ

の中
なか

から鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、

病
びょう

気
き

に負
ま

けない体
からだ

をつくりま

しょう。 

豆
まめ

は、苦
にが

手
て

な人
ひと

が多
おお

い食
しょく

品
ひん

の一
ひと

つですが、日
ひ

ごろの食
しょく

生
せい

活
かつ

で不
ふ

足
そく

しがち

な栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

んでおり、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

や、健
けん

康
こう

な体
からだ

づくりに

役
やく

立
だ

ちます。また、日
に

本
ほん

では、お米
こめ

とともに古
ふる

くから大
たい

切
せつ

に食
た

べられてき

た食
しょく

品
ひん

でもあります。豆
まめ

をもっと好
す

きになってもらえるよう、豆
まめ

の魅
み

力
りょく

を

お伝
つた

えしたいと思
おも

います。 

口
くち

からとりこんだ食
た

べ物
もの

は、体
からだ

の中
なか

で消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

されると、残
のこ

りが便
べん

(うんち)

となって排泄
はいせつ

されます。この便
べん

の状態
じょうたい

で、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を知
し

ることができます。腸内
ちょうない

環境
かんきょう

が整
ととの

っていると、バナナ状
じょう

の黄色
き い ろ

がかった便
べん

が作
つく

られ、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

が乱
みだ

れる

と、カチカチの黒
くろ

っぽい便
べん

になったり、下痢
げ り

を起
お

こしたりしてしまいます。腸内
ちょうない

環境
かんきょう

は全身
ぜんしん

の健康
けんこう

にも深
ふか

くかかわります。便
べん

の状態
じょうたい

が悪
わる

い人
ひと

は、食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

してみま

しょう！ 

朝
ちょう

食
しょく

後
ご

など、決
き

まった時
じ

間
かん

にトイレに行
い

く習
しゅう

慣
かん

をつけましょう！ 

 

便
べん

秘
ぴ

の人
ひと

は意
い

識
しき

してとりましょう！ 
 


