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タ
ン
パ
ク
質
、
炭
水
化
物
、
脂
質
の
三
大

栄
養
素
と
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
ビ
タ
ミ
ン
な
ど

が
挙
げ
ら
れ
る
。

【
二
次
機
能
】「
お
い
し
さ
」
に
か
か
わ
る

感
覚
機
能
。
お
い
し
い
と
感
じ
る
か
は
個

人
の
主
観
だ
が
、一
般
的
に
色
・
味
・
香
り
・

食
感
な
ど
の
官
能
調
査
で
評
価
さ
れ
る
。

【
三
次
機
能
】「
健
康
」
に
か
か
わ
る
生
体

調
節
機
能
。
病
気
の
予
防
、
健
康
や
長
生

き
に
つ
な
が
る
。

さ
て
、
大
豆
に
は
多
く
の
栄
養
素
が
含

ま
れ
て
い
る
。『
日
本
食
品
標
準
成
分
表
』

（
文
部
科
学
省
・
五
訂
増
補
）
に
よ
れ
ば
、

国
産
大
豆
（
平
均
）
の
構
成
比
は
、
タ
ン

パ
ク
質
35
％
、
炭
水
化
物
28
％
、
脂
質

19
％
、灰
分（
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
）５
％

で
あ
る
。
な
か
で
も
大
豆
の
機
能
性
を
握

る
の
は
、
最
も
多
く
含
ま
れ
る
タ
ン
パ
ク

質
で
あ
る
。

大
豆
の
タ
ン
パ
ク
質
を
例
に
、
前
述
の

３
つ
の
機
能
の
例
を
挙
げ
て
み
よ
う
。

一
次
機
能
で
見
る
と
、
大
豆
の
タ
ン
パ

ク
質
に
は
、
生
命
を
維
持
す
る
の
に
必
要

な
20
種
類
す
べ
て
の
ア
ミ
ノ
酸
が
含
ま 

れ
て
い
る
。「
大
豆
の
タ
ン
パ
ク
質
は
良

質
」
と
言
わ
れ
て
い
る
の
は
そ
の
た
め
で

あ
る
。

二
次
機
能
の
お
い
し
さ
に
大
き
く
か
か

わ
る
の
も
、
ア
ミ
ノ
酸
で
あ
る
。

食
生
活
が
生
活
習
慣
病
に
大
き
な
影
響

を
与
え
て
い
る
こ
と
は
ご
承
知
の
こ
と
だ

ろ
う
。
先
進
国
で
は
そ
の
対
策
と
し
て
、

１
９
８
０
年
代
か
ら
食
品
の
機
能
性
を
研

究
す
る
動
き
が
活
発
に
な
っ
た
。
日
本
で

は
２
０
０
２
年
に
健
康
増
進
法
が
施
行
さ

れ
、
医
療
よ
り
食
事
や
運
動
に
よ
っ
て
健

康
を
維
持
し
よ
う
と
い
う
呼
び
か
け
が
始

ま
っ
た
。

た
と
え
ば
、
日
本
発
祥
の
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
は
欧
米
で
流
行
し
、
日
本
に
逆

輸
入
さ
れ
て
い
る
。
玄
米
な
ど
を
主
食
と

し
、
砂
糖
を
使
わ
ず
、
肉
類
や
魚
、
卵
、

乳
製
品
を
原
則
用
い
な
い
と
言
わ
れ
る
食

事
法
で
あ
る
。
な
か
で
も
動
物
性
の
タ
ン

パ
ク
質
に
代
わ
っ
て
、
畑
の
お
肉
と
も
呼

ば
れ
る
大
豆
は
タ
ン
パ
ク
質
源
と
し
て
重

宝
さ
れ
て
い
る
。

こ
う
し
た
動
き
に
限
ら
ず
、
大
豆
や
大

豆
製
品
は
入
手
し
や
す
く
日
常
的
に
食
べ

ら
れ
る
た
め
、
機
能
性
を
持
つ
食
材
と
し

て
、
注
目
を
集
め
て
い
る
の
だ
。

大
豆
の
話
に
入
る
前
に
、
そ
も
そ
も
食

品
の
機
能
性
と
は
何
か
と
い
う
こ
と
を
整

理
し
て
お
き
た
い
。
次
の
３
つ
に
分
け
て

考
え
ら
れ
て
い
る
。

【
一
次
機
能
】「
生
き
る
た
め
」
の
栄
養
機

能
。
人
が
成
長
し
た
り
生
命
を
維
持
し
た

り
す
る
の
に
必
要
な
栄
養
素
の
こ
と
で
、

人々の健康を支える
大豆の機能性

大豆には健康維持に効能を発揮する成分が多く含
まれている。その機能性をうたったり、健康的なイ
メージを伝えたりする食品が市場にあふれている。
日々の健康管理に気を遣う人々にとって、大豆の機
能性は食生活のなかで重要なポジションを占める
ようになってきた。今回は、大豆に含まれる成分ご
とに機能性をまとめてみたい。� 文／平井ゆか
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食
品
が
持
つ
３
つ
の
機
能
性

大
豆
タ
ン
パ
ク
質
の

一
次
・
二
次
・
三
次
機
能
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１
粒
の
大
豆
に
含
ま
れ
る
タ
ン
パ
ク
質

に
は
い
く
つ
か
の
種
類
が
あ
る
が
、
主
な

タ
ン
パ
ク
質
は
β

−

コ
ン
グ
リ
シ
ニ
ン
や

グ
リ
シ
ニ
ン
の
２
つ
で
あ
る
。
こ
の
２
つ

の
タ
ン
パ
ク
質
に
は
、
ア
ミ
ノ
酸
の
な
か

で
も
と
く
に
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
や
ア
ス
パ
ラ

ギ
ン
酸
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
。
こ
の
２

つ
の
ア
ミ
ノ
酸
は
、
昆
布
や
カ
ツ
オ
な
ど

の
出
汁
に
代
表
さ
れ
る
、
う
ま
味
の
も
と

で
あ
る
。
大
豆
の
加
工
食
品
で
あ
る
味
噌

や
醤
油
の
う
ま
味
も
こ
の
ア
ミ
ノ
酸
に
由

来
す
る
。

三
次
機
能
の
例
と
し
て
は
、
動
脈
硬
化

発
生
の
原
因
と
な
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

低
下
さ
せ
る
機
能
な
ど
が
あ
る
。
日
本
国

内
で
は
ト
ク
ホ
の
認
可
を
取
得
し
て
い
る

商
品
も
多
く
あ
る
。

た
と
え
ば
、
マ
ル
サ
ン
ア
イ
㈱
の
「
国

産
大
豆
の
調
製
豆
乳
」
や
キ
ッ
コ
ー
マ
ン

㈱
の
「
特
濃
調
製
豆
乳
」（
写
真
１
）
が

そ
の
機
能
性
を
持
っ
た
商
品
で
、「
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
を
低
下
さ
せ
る
」「
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
が
気
に
な
る
方
へ
」
と
表
示
さ

れ
て
い
る
。

米
国
食
品
医
薬
品
局
（
Ｆ
Ｄ
Ａ
）
も
、

大
豆
タ
ン
パ
ク
質
が
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

低
下
さ
せ
、「
大
豆
タ
ン
パ
ク
質
を
１
日

あ
た
り
25
ｇ
摂
る
こ
と
が
心
臓
疾
患
の
リ

ス
ク
低
減
に
有
効
」
と
し
て
い
る
。

以
上
の
よ
う
に
大
豆
タ
ン
パ
ク
質
に
は

一
次
・
二
次
・
三
次
機
能
が
あ
り
、
と
く

に
三
次
機
能
は
多
種
多
様
だ
。
ほ
か
の
成

分
も
含
め
、
現
在
、
商
品
化
が
進
ん
で
い

る
大
豆
の
三
次
機
能
を
ま
と
め
た
い
。

大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は
、
女
性
の
性
ホ

ル
モ
ン
作
用
に
よ
る
更
年
期
症
状
や
骨
粗

し
ょ
う
症
を
低
減
す
る
。
ま
た
、
一
部
の

ん
物
質
の
活
性
化
を
抑
制
す
る
効
果
な
ど

が
あ
る
と
さ
れ
、
と
く
に
黒
大
豆
の
種
皮

に
は
高
い
抗
酸
化
作
用
が
あ
る
と
言
わ
れ

て
い
る
。

黒
大
豆
に
つ
い
て
は
ト
ク
ホ
を
取
得
し

て
い
る
商
品
も
多
く
、
た
と
え
ば
カ
ル
ピ

ス
㈱
の
飲
料
「
黒
豆
黒
茶
」
に
は
、「
糖

の
吸
収
を
お
だ
や
か
に
す
る
」
と
い
う
表

示
が
あ
る
。

大
豆
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
に
つ
い
て
は
ま

だ
研
究
の
余
地
が
あ
り
、
研
究
が
進
む
に

つ
れ
、
よ
り
明
確
に
効
能
が
う
た
わ
れ
て

い
く
よ
う
に
な
る
だ
ろ
う
。

大
豆
に
含
ま
れ
る
主
な
タ
ン
パ
ク
質
の

う
ち
の
ひ
と
つ
、
β

−

コ
ン
グ
リ
シ
ニ
ン

は
、
中
性
脂
肪
を
低
下
さ
せ
る
機
能
性
を

持
つ
。

が
ん
の
発
生
リ
ス
ク
を
低
減
し
た
り
、
脂

質
の
代
謝
を
向
上
し
た
り
す
る
こ
と
な
ど

が
知
ら
れ
て
い
る
。
ま
た
、
美
肌
へ
の
効

果
の
研
究
も
報
告
さ
れ
て
い
る
。

イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
が
知
ら
れ
る
よ
う
に
な

る
に
つ
れ
、
む
し
ろ
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の

機
能
性
を
伝
え
る
商
品
が
増
え
て
き
て
い

る
。大

豆
に
含
ま
れ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
は

２
つ
に
分
け
ら
れ
る
。
褐
色
や
黄
色
が

か
っ
た
色
素
は
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
系
色
素

で
、
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は
こ
の
ひ
と
つ
で
あ

る
。
赤
、
紫
、
黒
色
は
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン

系
色
素
で
あ
る
。

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
は
抗
酸
化
作
用
を
持

ち
、
動
脈
硬
化
や
心
臓
病
の
予
防
、
免
疫

力
の
向
上
、
抗
ア
レ
ル
ギ
ー
作
用
、
発
が

女
性
の
健
康
に
効
果
が
あ
る

「
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
」

写真 1：キッコーマン㈱の「特濃調製豆乳」

抗
酸
化
作
用
の

「
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
」

写真 2：㈱ファインの「大豆ペプチド 100」

中
性
脂
肪
を
低
下
さ
せ
る

「
β

−

コ
ン
グ
リ
シ
ニ
ン
」
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こ
れ
を
強
調
し
た
商
品
に
、
富
士
産
業

㈱
の
錠
菓
「
ベ
ー
タ
ミ
オ
」
や
不
二
製
油

㈱
の
錠
菓
「
リ
ポ
ス
ル
ー
」
な
ど
が
あ
る
。

い
ず
れ
も
ト
ク
ホ
と
し
て
認
可
さ
れ
た
も

の
だ
。「
ベ
ー
タ
ミ
オ
」
は
、「
大
豆
β

−

コ
ン
グ
リ
シ
ニ
ン
は
、
血
中
の
中
性
脂
肪

量
を
減
少
さ
せ
る
作
用
が
あ
り
、
中
性
脂

肪
の
気
に
な
る
方
に
適
し
て
い
る
。
１
日

の
摂
取
量
の
目
安
16
粒
は
豆
腐
で
２
丁
分

に
相
当
す
る
」
と
し
て
い
る
。

こ
の
β

−

コ
ン
グ
リ
シ
ニ
ン
を
豊
富
に

含
む
品
種
と
し
て
、「
な
な
ほ
ま
れ
」
が

長
野
県
で
育
成
、09
年
に
品
種
登
録
さ
れ
、

関
心
が
寄
せ
ら
れ
て
い
る
。

大
豆
ペ
プ
チ
ド
は
、
高
血
圧
症
の
予
防

や
改
善
の
機
能
性
を
持
つ
。
大
豆
を
食
べ

る
と
、
タ
ン
パ
ク
質
が
人
の
体
内
で
消
化

酵
素
に
よ
っ
て
ア
ミ
ノ
酸
に
分
解
さ
れ

る
。
そ
の
分
解
の
過
程
で
ペ
プ
チ
ド
が
で

き
る
と
考
え
ら
れ
て
い
る
。
ペ
プ
チ
ド
は

大
豆
や
そ
の
ほ
か
の
食
品
か
ら
人
工
的
に

生
成
す
る
こ
と
も
で
き
る
。

大
豆
由
来
の
商
品
に
は
、
㈱
フ
ァ
イ
ン

の
商
品「
大
豆
ペ
プ
チ
ド
１
０
０
」（
写
真

２
）は
、ペ
プ
チ
ド
に
す
る
こ
と
に
よ
っ
て

「
良
質
な
大
豆
タ
ン
パ
ク
質
を
分
解
し
て

吸
収
し
や
す
く
し
た
」
と
し
て
い
る
。
制

度
上
、
機
能
の
表
示
が
で
き
な
い
が
、
栄

養
補
助
食
品
と
し
て
販
売
さ
れ
て
い
る
。

伝
統
食
品
で
も
あ
る
醤
油
に
も
ペ
プ
チ

ド
を
う
た
っ
て
い
る
商
品
が
あ
る
。
キ
ッ

コ
ー
マ
ン
㈱
の
「
ま
め
ち
か
ら
大
豆
ペ
プ

チ
ド
し
ょ
う
ゆ
」
は
、
同
社
の
醸
造
技
術

で
ペ
プ
チ
ド
を
生
成
し
た
醤
油
で
あ
る
。

ト
ク
ホ
の
認
可
を
取
得
し
、「
血
圧
が
気

に
な
る
方
に
」
と
表
示
し
て
い
る
。

大
豆
ペ
プ
チ
ド
は
、
こ
の
ほ
か
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
低
下
、
抗
酸
化
作
用
、
食
欲
抑

制
な
ど
の
機
能
性
を
持
つ
と
い
う
研
究
報

告
も
あ
る
。

大
豆
は
、
ゴ
ボ
ウ
や
サ
ツ
マ
イ
モ
よ
り

も
多
く
の
食
物
繊
維
を
含
ん
で
い
る
（
重

量
当
た
り
）。
食
物
繊
維
に
は
、
不
溶
性

と
水
溶
性
が
あ
り
、
大
豆
に
は
不
溶
性
の

食
物
繊
維
が
多
い
。
大
豆
の
不
溶
性
食
物

繊
維
は
整
腸
作
用
を
促
し
、
便
通
を
ス

ム
ー
ズ
に
す
る
効
果
が
あ
る
。
そ
の
た
め

大
腸
が
ん
の
予
防
に
つ
な
が
る
。

大
豆
に
含
ま
れ
る
サ
ポ
ニ
ン
は
、
抗
酸

化
作
用
を
持
っ
て
お
り
、
動
脈
硬
化
を
抑

制
し
た
り
、
血
液
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

血
圧
を
低
下
さ
せ
る

「
ペ
プ
チ
ド
」

や
中
性
脂
肪
を
低
下
さ
せ
た
り
、
脂
肪
の

代
謝
を
促
進
す
る
と
も
言
わ
れ
て
い
る
。

た
だ
し
、
こ
の
サ
ポ
ニ
ン
は
、
い
が
ら
っ

ぽ
さ
を
感
じ
る
、
大
豆
の
い
わ
ゆ
る
ア
ク

に
含
ま
れ
る
成
分
で
あ
る
た
め
、
通
常
の

調
理
で
は
な
か
な
か
摂
取
が
難
し
い
。

レ
シ
チ
ン
も
脂
肪
の
代
謝
な
ど
を
促
進

す
る
と
い
う
機
能
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
る

ほ
か
、
レ
ク
チ
ン
、
リ
ン
脂
質
、
リ
ノ
ー

ル
酸
、
オ
リ
ゴ
糖
な
ど
も
研
究
が
継
続
さ

れ
て
い
る
成
分
で
あ
る
。

さ
ら
に
、
米
国
で
は
人
体
に
有
益
な
機

能
性
を
強
化
し
た
遺
伝
子
組
み
換
え
大
豆

を
開
発
し
て
い
る
と
い
う
。

こ
の
よ
う
に
多
く
の
機
能
性
を
持
つ
一

方
、
大
豆
は
ア
レ
ル
ギ
ー
食
品
の
ひ
と
つ

で
も
あ
る
。
大
豆
へ
の
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患

を
持
つ
人
に
と
っ
て
は
摂
取
で
き
な
い
こ

と
も
押
さ
え
て
お
き
た
い
。

豆
腐
や
納
豆
な
ど
の
伝
統
食
品
は
種
類

や
製
法
が
多
岐
に
わ
た
る
た
め
、
と
く
に

栄
養
素
を
強
化
し
た
も
の
で
な
い
限
り
、

制
度
上
の
表
示
を
取
得
す
る
だ
け
の
証
明

が
取
り
に
く
い
の
が
実
情
で
あ
る
。
し
か

し
、
大
豆
由
来
の
商
品
が
機
能
性
を
う
た

う
こ
と
に
よ
っ
て
、
大
豆
自
体
や
大
豆
の

伝
統
食
品
へ
の
注
目
も
さ
ら
に
高
ま
っ
て

い
く
だ
ろ
う
。

食品の機能表示制度
　2015年に保健機能食品制度の下で、機能性が表示
される食品は次の３つになった。
①�特定保健用食品（トクホ）：消費者庁の審査許可が
必要。

②�栄養機能食品：消費者庁の審査は不要。17種の指
定栄養成分について、一定量を含んでいる商品に
限り、各企業の判断で商品を指定できる。

③�機能性表示食品：消費者庁の審査は不要だが届け
出が必要。科学的根拠に基づき各企業の判断で商
品を指定できる。初めて農産物も対象になった。

　①と②は、01年に設けられた。審査の点だけで大
雑把な言い方をすれば、①のほうが厳しく、②のほ
うが緩い。①と②の間に当たるのが、15年に加わっ
た③の機能性表示食品である。米国では栄養補助食
品健康教育法（DSHEA）がそれに相当する。
　大豆に限らず、農産物自体や食品自体に機能性を
持つ栄養素が含まれていたとしても、それを食べて
体内に入ったときに、健康にかかわる効能があるか
どうかは臨床実験をしないと確認できない。そのた
め、確実に証明できるものだけに表示が許されてい
るのである。

整
腸
作
用
の
「
食
物
繊
維
」

抗
酸
化
作
用
の「
サ
ポ
ニ
ン
」

そ
の
ほ
か
の
機
能


