
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養科 

令和８年４月発行 

納豆は、栄養たっぷりで健康に良いと言われていますが、実際にはどのような栄養や健康への

効果があるのでしょうか？ 今回は、納豆の栄養についてご紹介します★ 

◆筋肉・臓器・皮膚・髪の毛等の源 

◆免疫力向上 

◆大豆たんぱく質は良質で、 

吸収も良い 

◆カルシウムを骨に取り込み、骨を丈夫にする 

◆出血時に血液を固めるのを助ける 

◆血管の石灰化を抑え、動脈硬化を予防すると

いわれている 

◆納豆特有の成分 

◆血栓を分解して血液をサラ

サラにする 

 

◆骨や歯を丈夫にする 

◆神経の興奮を抑えて、 

精神の安定を保つ  

 ◆血液凝固を促して出血を防ぐ 

◆血管を健康に保ち、 

血中 LDL コレステロール 

を調整する 

◆糖質・たんぱく質・脂質の 

代謝やエネルギーに変わる 

のを助ける 

◆健康な皮膚・髪・爪をつくる 

 

◆便のかさを増して腸の働きを 

助ける不溶性食物繊維と、 

血糖値やコレステロールの上昇

を防ぎ、腸内環境を整える水溶性

食物繊維の両方を含む 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


