
第 1の特
とく

長
ちょう

はスタミナパワーが豊
ほう

富
ふ

なこと 他の栄
えい

養
よう

素
そ

とのパスワークにも優
すぐ

れている

　小
こ

麦
むぎ

粉
こ

の主な栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

を別
べつ

表
ひょう

2で見てみましょ
う。最

さい

大
だい

の成
せい

分
ぶん

は70％以
い

上
じょう

ある炭水化物で、その
大部分はでんぷんです。でんぷんはスポーツをす
るとき、筋

きん

肉
にく

を最
さい

大
だい

限
げん

に働
はたら

かせるために筋
きん

肉
にく

にたく
わえられるグリコーゲンの素

もと

と
なります。これが不

ふ

足
そく

すると、
運動の持

じ

続
ぞく

力
りょく

が低
てい

下
か

します。
つまり、運動をする際

さい

のエネル
ギー源

げん

なのです。次に多く含
ふく

まれるたんぱく質
しつ

は、エネルギー
源
げん

としても使われますが、筋
きん

肉
にく

や血
けつ

液
えき

などになるほか、酵
こう

素
そ

やホルモンの材
ざい　りょう

料となったり、
栄
えい

養
よう

素
そ

を運
うん

搬
ぱん

する働
はたら

きもあります。そして、少ない
ながら含

ふく

まれている脂
し

質
しつ

もエネルギー源
げん

になるとと
もに、細

さい

胞
ぼう

を構
こう

成
せい

する成
せい

分
ぶん

にもなります。このように
小
こ

麦
むぎ

粉
こ

は３大栄
えい

養
よう

素
そ

の炭水化物、たんぱく質
しつ

、脂
し

質
しつ

すべてがスタミナパワーの素
もと

になるのです。

　パンやめんなどの小
こ

麦
むぎ

粉
こ

からつくられる食品は、
それだけを食べてもおいしいのですが、いろいろな
おかずと組み合わせて食べることが多いようです。
ハンバーガー、サンドイッチ、ホットドッグ、調理パン、

五目ラーメン、チャパティなど、お
かずを口に運ぶための巧

たく

みな器
うつわ

として、パスワークにも優
すぐ

れてい
ます。またフランス料

りょう

理
り

のパンは、
料
りょう

理
り

をおいしく食べるための良
よ

きパートナーです。このように小
こ

麦
むぎ

粉
こ

からつくられる食品は、良
りょう

質
しつ

のたんぱく質
しつ

、脂
し

質
しつ

、ミネラル、
ビタミンなどを豊

ほう

富
ふ

に含
ふく

む食
しょく

品
ひん

類
るい

を楽しみながら口に持っていく、大事な運び屋の
役目も果

は

たし、この意味でも、バランスがとれた栄
えい

養
よう

に貢
こう

献
けん

しています。多くの食
しょく

材
ざい

とマッチする小
こ

麦
むぎ

粉
こ

を上手に活用して、健
けん

康
こう

な体をつくっていきましょう。
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第10回 小
こ

麦
む ぎ

粉
こ

は栄
え い

養
よ う

面
め ん

でのエースストライカー
小
こ

麦
むぎ

粉
こ

の種
しゅ

類
るい

はグルテンというたんぱく質
しつ

の含
ふく

まれる量
りょう

や強弱によって、強
きょう

力
りき

粉
こ

、中
ちゅう

力
りき

粉
こ

、薄
はく

力
りき

粉
こ

に分かれ、
つくられる食品も違

ちが

います（別
べつ

表
ひょう

1）。今回はこれらの小
こ

麦
むぎ

粉
こ

がもつ栄
えい

養
よう

面
めん

での役
やく

割
わり

について研究しましょう。
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表
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2）小

こ
麦
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粉
こ
の栄

えい
養
よう
成
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分
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小
こ

麦
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粉
こ
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しゅ

類
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か し 
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資料：日本食品標準成分表2015年版（七訂）　文部科学省  科学技術・学術審議会資源調査分科会報告
（注）1.「ナトリウム」欄の「Tr」は、0.1mg 以上含まれているが、0.5mg 未満であることを示します。
　　2. 食物繊維は炭水化物の内数です。


