
豆腐と健康 

2013年に「和食：日本人の伝統的な食文化」がユネスコ無形文化遺産に

登録されたのをきっかけに、現在ではＴＯＦＵは世界で通用する言葉になっていま

す。 

豆腐の原料は大豆とにがり（凝固剤）です。大豆は、「畑の肉」といわれている

ように、良質のたんぱく質や脂質が多く含まれており栄養価の高い食品です。さ

らに、ミネラルやビタミンをはじめ機能性成分が各種含まれています。2017

年に豆腐で初の機能性表示食品を発売しています。 

 

 

 

 

豆腐の機能性に注目！ 

 

 

 

豆腐や大豆に含まれる機能性成分と効用 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全豆連 HP「豆腐の栄養と健康」「健康食品としての豆腐」より作成 

担当：集団健康管理 

機能性表示食品とは？  健康の維持・増進が期待できる食品 

お豆腐マメ知識 


