










【そばで健康】そばを食べて体内にミネラルを！

ミネラルは人間の生命維持に必要な五大栄養素（タンパク質、脂質、炭水

化物、ビタミン、ミネラル）の1つです。

1）必須ミネラル

生命維持に欠かせない必須アイテム

ミネラルと呼ばれるものは約100種類有りますが、中でも生命維持に欠か

せないミネラルを必須ミネラルといいます。ミネラルは、身体の構成成分に

なったり、体内の生理機能や代謝などの生命活動を維持したりする大事な役

割を担っているにもかかわらず、体内では合成されないため、食物として外

部から摂る必要があります。

2）希少なミネラル亜鉛

亜鉛は必須ミネラルで1日の摂取量が100mg以下の微量ミネラルです。

たんぱく質の合成などの代謝を助け、骨などを作りやすくします。また酵

素を作り、血中コレステロールの調整やインシュリンの分泌、肝臓の強化、

免疫力の強化、味覚などに関係します。

蕎麦は2.4mg/100gと多く含まれています。（小麦　0.3mg/100g、米　

1.4mg/100g）亜鉛は吸収されにくいミネラルで、しかも尿や汗などから体外

に排出され欠乏しやすいという特徴を持ちます。亜鉛が足りなくなると味覚

障害、精子の減少、無月経、貧血、免疫力の低下、甲状腺機能の低下、胃腸

機能低下、インシュリン不足など生活にさまざまな影響が現れます。

3）高血圧はカリウムで抑える

カリウムは肉や野菜、魚など自然の食材の多くにまんべんなく含まれるミ

ネラルです。日本人の食事摂取基準（厚生労働省発表2015年版）は成人男子

目安量：2500mg、成人女子目安量：2000mgとなっています。

効　用

塩分を体外に排出する働きで、高血圧のリスクを減らし脳卒中の予防となる。

蕎麦100gに含まれるカリウム含有量は34mg（そば粉に含まれるカリウム含

有量は410mg）で、うどんの3倍で穀物の中でも多く含まれています。

■蕎麦湯

カリウムは水溶性で茹でると3割

ものカリウムが溶け出してしまうた

め、蕎麦を食べた後の「そば湯」が

お勧めです。

■そばがき

お湯で茹でずに粉から練りあげて

作るのでカリウムを効果的に摂取出

来ます。※カリウムは摂取するほど

塩分を排出する特徴を持っているの

で、塩分を多く含んだ醤油ベースの

そば汁との関係性はバランスが良い。

4）マグネシウムで疲労回復

マグネシウムが不足すると、からだの疲れが取りにくくなります。

マグネシウムは、タンパク質の合成やエネルギー代謝に関与する栄養素で

す。筋肉の収縮、血圧や体温調整、血糖値の調整などに効果をもたらします。

♦ミネラル
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マグネシウムの重要な働き： 動脈硬化の予防や高血圧の予防、循環器系病気

の改善などに絶大な効果を発揮します。

でんぷん質は、脳のエネルギーのブトウ糖になる

ので、大切なエネルギー源ですが、食べ過ぎると、

体内で脂肪に変換されて貯蔵されるので太りやすく

なります。でんぷん質は炭水化物の一種で、1日の摂

取量は144g以上とる必要があります。しかし、180g

以上摂取すると脂肪になって

肥満の原因となります。でん

ぷん質の食物が体内に入り消

化され糖に変わる早さを一般

的にGI値という数値で表し、

このGI値が高いほど糖に変わ

りやすく、血糖値が上がりや

すい食物という事になります。

レジスタントスターチ（難消化性でんぷん）

デンプンには、消化・吸収のいいデンプンと消化・吸収されにくいデンプン

があります。

消化・吸収されにくいデンプンを難消化性デンプン（レジスタントスターチ）

といい、ソバは穀物の中で唯一、難消化性デンプンが主成分の食品です。

この難消化性デンプンは、糖尿病や肥満、

メタボリックシンドロームの人の食事療法に

役立つと注目を浴びています。

難消化性デンプンとは、どのような

ものなのでしょうか？

通常、口から入ったデンプンは胃から小腸に

入り、小腸で分解・吸収されます。しかし、難

消化性デンプンは、小腸で分解されません。

吸収も抑えられます。小腸で消化されなかっ

た難消化性デンプンは、大腸に行き、大腸菌によって発酵されて一部が吸収

され、残りは便として排出されます。

効　能

○血糖値が上がりにくく肥満防止、腸内環境改善、大腸がんなどの予防効果

○糖を吸収するための成分インシュリンが分泌されづらい効果

○大腸で作り出す酪酸が大腸がんや直腸がんの発生率を下げる効果

蕎麦は、ビタミン類を豊富に含んでいます。

■ビタミンB1、B2が豊富で、疲労回復効果

ビタミンB群は、体に貯めておけないビタミンで毎日取り込まないといけ

ません。水に溶けやすく、熱に弱い性質を持っています。

■マグネシウムを多く含む食物

♦でんぷん

♦ビタミン群
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リノール酸でコレステロールを抑制

そばの実には2～3%の脂質が含まれ、その30%をリノール酸が占めていま

す。リノール酸は、コレステロールが小腸で吸収されるのを阻害する脂質を

含有しています。リノール酸は、体の中で生成不可能な必須脂肪酸の一つで

コレステロール値や血圧を下げるなど体の各組織を正常にする効果がありま

す。他にスキンケア効果、肌の保湿、抗炎症作用、老化防止作用、皮膚のバ

リア機能をアップさせる効果があり、化粧品やスキンケア用品にも多く利用

されています。

♦脂　質

ビタミン群 含有量 特徴 欠乏すると

ビタミンB1 0.48㎎/100g

「疲労回復ビタミン」と呼ば

れ、糖分やでんぷんなどの糖

質をエネルギーに変換するの

に不可欠な存在です。

体力の低下、イライラや食欲

不振の原因になり、消化不

良、下痢などを起こしやすく

なります。

ビタミンB2 0.13㎎/100g

たんぱく質や脂質、糖質など

の代謝に関係する酵素を助

けるはたらきがあり、栄養素

の代謝を助け、成長、発育を

促します。皮膚や粘膜を保護

し、肌・爪・髪の発育や体全

体の抵抗力を強め、成長と生

殖を助ける働きを持っていま

す。

口内炎や口角炎や目、舌など

の粘膜に影響します。肌荒

れ、髪の毛のトラブルの原因

にもなります。

パントテン酸 0.954㎎/100g
糖代謝、脂肪酸代謝で重要な

働きをします。

ビタミンB6 0.24㎎/100g
脂肪の代謝を上げ、脂肪肝を

予防します。

葉酸 60μg/100g

乳酸の増殖に関係しているビ

タミンで、ほうれん草の葉か

ら見つかりました。

ナイアシン 3.21㎎/100g

循環系、消化系、神経系の働

きを保持し糖質、脂質、たん

ぱく質の代謝を助けます。

皮膚炎、口内炎、神経炎など

をおこします。

もり蕎麦一枚（140g）に含まれるビタミンの含有量

国産蕎麦の名産地国産蕎麦の名産地
国産そば粉は香り高く、食感と風味が楽しめます。
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