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人は食べたものでできている

You are what you eat.

■  

小
豆
は
薬
！

そ
の
薬
膳
的
効
能
と
は

あ
ん
こ
や
赤
飯
と
し
て
普
段
食
べ
ら
れ
る

こ
と
が
多
い
小
豆
で
す
が
、
実
は
漢
方
の
薬

と
し
て
も
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
歴
史
を

た
ど
る
と
、
世
界
最
古
の
薬
学
書
で
あ
る
中

国
の
『
神
農
本
草
経
』
に
「
小
豆
の
煮
汁
が

解
毒
剤
と
し
て
用
い
ら
れ
た
」
と
い
う
記
述

が
あ
り
ま
す
。
小
豆
に
は
体
の
毒
素
を
排
出

し
、
下
痢
を
止
め
、
む
く
み
を
抑
え
る
効
果

が
あ
り
ま
す
。
人
間
だ
け
で
な
く
犬
や
猫
に

も
同
様
の
効
果
が
あ
る
た
め
、
体
調
が
悪
い

場
合
に
は
お
粥
や
ス
ー
プ
に
し
て
与
え
る
こ

と
が
で
き
る
食
材
で
す
。

小
豆
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
に
は
疲

労
回
復
効
果
、
カ
リ
ウ
ム
に
は
高
血
圧
対
策

と
む
く
み
の
予
防
・
改
善
効
果
、
そ
れ
に
加

え
て
利
尿
作
用
が
あ
り
、
食
物
繊
維
に
は
便

秘
予
防
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
や
サ
ポ
ニ
ン
も
含
ま
れ
て
お
り
、
肌

の
老
化
を
抑
え
、
健
康
的
な
髪
を
保
つ
抗
酸

化
作
用
が
働
く
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ま
さ
に
万
能
な
薬
で
あ
る
小
豆
。
砂
糖
を

加
え
た
あ
ん
こ
は
糖
質
量
が
大
幅
に
高
く
な

る
た
め
、
お
粥
や
お
茶
な
ど
で
定
期
的
に
摂

取
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

■  

食
用
だ
け
で
な
く

邪
気
を
祓
い
、
実
用
性
も
あ
る

日
本
で
は
古
く
か
ら
赤
い
色
に
は
邪
気
を

祓
う
力
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
お
り
、
魔
除

け
の
意
味
を
込
め
て
、
お
祝
い
の
席
で
振
舞

わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
地
方
に
よ
っ
て
は
仏
事
に
凶
を
返
し
て

福
と
す
る
「
縁
起
直
し
」
と
し
て
お
赤
飯
を

食
べ
る
よ
う
で
す
。
初
節
句
や
お
食
い
初
め
、

七
五
三
に
始
ま
り
、
入
学
や
卒
業
祝
い
、
成

人
祝
い
に
還
暦
や
古
希
な
ど
の
長
寿
の
お
祝

い
に
も
食
べ
ら
れ
ま
す
。
１
年
を
通
し
て
で

は
、
桃
の
節
句
（
３
月
３
日
）、
端
午
の
節

句
（
５
月
５
日
）、重
陽
の
節
句
（
９
月
９
日
）

な
ど
の
季
節
の
節
目
に
出
さ
れ
ま
す
。

小
豆
は
、
食
用
だ
け
で
な
く
、
生
活
面
で

も
重
宝
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
お
手
玉
の
中
に

も
小
豆
が
入
っ
て
い
る
の
は
周
知
の
こ
と
だ

と
思
い
ま
す
が
、
冬
場
は
お
手
玉
を
こ
た
つ

な
ど
で
温
め
て
お
く
こ
と
で
、
遊
び
な
が
ら

手
先
を
温
め
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
小
豆
は

優
れ
た
吸
熱
性
と
保
温
性
を
持
つ
の
で
、
小

豆
カ
イ
ロ
や
小
豆
ア
イ
マ
ス
ク
な
ど
に
も
使

わ
れ
て
い
ま
す
。

4月の食材 2000年前の薬学書にも記述がある 小豆

保存方法

鮮度や風味を長持ちさせる
ため、冷蔵での保存がお
すすめです。密閉できる保
存容器やファスナー付きの
保存袋、乾いたペットボト
ルなどがいいでしょう。

豆類/あずき/全粒/ゆで
可食部100ｇ当たりの栄養成分

出典：日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）

エネルギー 124kcal 体や体の組織を動かす
水分 63.9ｇ
タンパク質 8.6ｇ 血や肉、細胞など体の基本を作る
脂質 0.8ｇ エネルギー源
炭水化物 25.6ｇ エネルギー源
ナトリウム 1㎎ 体内の水分バランスや細胞外液の浸透圧を維持する
カリウム 430㎎ 神経刺激の伝達、心臓や筋肉機能の調節を行う
カルシウム 27㎎ 骨や歯を丈夫にする
マグネシウム 43㎎ 骨の重要な構成成分
リン 95㎎ 骨の主要構成要素であり、生体のエネルギー代謝にも深く関わる
亜鉛 0.9㎎ 細胞の形成や味を感じる味蕾の形成を助ける
食物繊維総量 8.7g 便秘やガンなどを防ぐ


