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,労隆横、Nll瘍栃貪が鰤肛隆聰で気巻つけて

爾
橙
は
等
鼈
の
代
わ
塀
で
は
な
い

先
日
、
テ
レ
ビ
番
組
に
、
気
に
な
る
お
母
さ
ん

が
登
場
し
て
い
ま
し
た
。
牛
乳
の
放
射
性
物
質
が

気
に
な
る
か
ら
、
と
豆
乳
を
子
ど
も
に
飲
ま
せ
て

い
た
の
で
す
。

豆
乳
は
、
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
質
が
豊
富
な
す
ば

ら
し
い
食
品
で
す
。
「大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
」
と

い
う
女
性
ホ
ル
モ
ン
に
構
造
が
よ
く
似
た
物
質
を

含
ん
で
お
り
、
体
の
中
で
女
性
ホ
ル
モ
ン
に
似
た

作
用
を
も
た
ら
す
可
能
性
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、
骨
粗
し
ょ
う
症
な
ど
へ
の
効
果

が
期
待
さ
れ
て
お
り
、
厚
生
労
働
省
の

「特
定
保

健
用
食
品
」
（ト
ク
ホ
）
制
度
で
、
「骨
の
健
康
に

役
立
つ
」
と
い
う
表
示
を
認
め
ら
れ
て
い
る
製
品

も
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
そ
れ
だ
け
に
注
意
も
必
要
。
食
品
安

全
委
員
会
は
、
ト
ク
ホ
の
評
価
で
大
豆
イ
ソ
フ
ラ

ボ
ン
の
安
全
性
を
検
討
し
、
Ｑ
＆
Ａ
を
公
表
を
し

て
い
ま
す
。

高
濃
度
の
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
を
動
物
に
与
え

る
実
験
で
、
生
殖
機
能
へ
の
影
響
を
示
す
研
究
結

果
が
出
て
い
る
こ
と
な
ど
か
ら
、
「子
ど
も
や
妊

婦
に
つ
い
て
は
、
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
を
日
常
的

な
食
生
活
に
上
乗
せ
し
て
摂
取
す
る
こ
と
は
推
奨

で
き
な
い
」
と
し
て
い
る
の
で
す
。

豆
腐
や
納
豆
な
ど
を
普
通
に
食
べ
る
分
に
は
な

ん
の
問
題
も
あ
り
ま
せ
ん
。
で
も
、
そ
れ
に
加
え

て
わ
ざ
わ
ざ
、
と
い
う
の
は
子
ど
も
や
妊
婦
に
は

お
勧
め
し
な
い
、
と
い
う
こ
と
で
す
。

子
ど
も
は
牛
乳
を
よ
く
飲
み
ま
す
。
私
の
娘
は

牛
乳
好
き
で
、
幼
い
頃
は
う
っ
か
り
す
る
と
１
日

に
１
リ
ッ
ト
ル
近
く
飲
ん
で
し
ま
う
ほ
ど
で
し
た
。

豆
乳
は
牛
乳
と
よ
く
似
て
い
ま
す
が
、
代
わ
り
に

な
る
も
の
で
は
な
く
、
牛
乳
の
よ
う
な
飲
み
方
は

子
ど
も
に
は
勧
め
ら
れ
ま
せ
ん
。
私
は
テ
レ
ビ
を

見
な
が
ら

「牛
乳
の
よ
う
に
、
ぐ
い
ぐ
い
飲
ん
で

し
ま
わ
な
い
か
な
？
　
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
の
こ

と
を
教
え
て
あ
げ
た
い
」
と
心
配
に
な
り
ま
し
た
。

パ
鞣
ン
ス
鸞
鞣
宦
釉
朕

が

漑
蝙
は
ほ
が
り
≪

一方
の
改
善
に
努
力
し
て
い
る
と
、
他
方
に
問

題
が
生
じ
て
し
ま
う
現
象
を

「ト
レ
ー
ド
オ
フ
」

と
い
い
ま
す
。
食
生
活
に
お
い
て
、
特
定
の
リ
ス

ク
を
低
減
し
よ
う
と
す
る
と
、
知
ら
な
い
う
ち
に

別
の
リ
ス
ク
が
上
昇
し
て
い
る
、
と
い
う
現
象
は
、

し
ば
し
ば
起
き
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
放

射
性
物
質
対
策
で
そ
ん
な
こ
と
が
起
き
な
け
れ
ば

よ
い
の
で
す
が
。
そ
れ
に
第

一、
原
乳

（原
乳
を

集
め
て
製
品
化
し
た
も
の
が
牛
乳
で
す
）
は
現
在

で
は
、
検
査
結
果
の
ほ
と
ん
ど
が
、
測
定
不
能
な

レ
ベ
ル
。
つ
ま
り
１０
Ｂｑ
／
蛇
を
下
回
リ
ゼ
ロ
に
近

い
の
で
す
。

や
っ
ぱ
り
基
本
は
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活
。

放
射
性
物
質
の
リ
ス
ク
の
み
に
注
目
す
る
の
で
な

く
、
ほ
か
の
こ
と
に
も
注
意
し
て
、
健
康
を
守
り

士ナ
し
ょ
う
。

食品安全委員会は、大豆イソフラボンを含む特

定保健用食品のリスク評価の過程で15歳以

上の人たちについで大豆イソフラボンの摂取量

の目安を公表している。通常の食生活に上乗せ

して特定保健用食品として摂る場合の上限を1

日30mgN通 常の食生活と上乗せ摂取を合わせ

た上限として1日 70～75mgを 示している。厚生

科学研究によれば、豆孝しには100gあ たり76～
59 4mgの大豆イソフラボンが含まれている。

●「なるほど食卓の安全判の過去記事が読めま鳥 http:〃 www coopnet」 p/prOducts/anzengaku/

松永 和紀

京都大学大学院農学研究科修士課程修了 (農芸化

学専攻)。新聞社勤務を経てフリーの科学ライターに。著

書に「メディアツ`イアスあやしい健康情報とニセ不幸利

など。科学的根拠のある食情報を発信する消費者団体
「フーコ対を4月に設立。F00COM NETlフ ーコムネット)

hや:〃
―

fOOCOm net/

15歳以上の大豆イソフラボン摂取量の目安

出典:食品安全委員会の大豆及び大豆イソフラボンに関するQ&Aの 図を一部改変
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