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油揚げ・厚揚げ 

 岡田医院院長 

 岡田研吉 

 
油揚げ・厚揚げの上手な摂り方を紹介する。 

 
Ⅰ 油揚げ 

◎ 油揚げの健康効果 
① ガン予防 
② 脳卒中予防 
③ 認知症予防 
 

１ ガン予防  
＊ 最新情報：ガン予防効果のある“大豆サポニン”に、新たに大腸ガン細胞の増殖を

抑制する働きもあることが判った。   (2005.5 アメリカ栄養科学会) 
 
＊ 油揚げには大豆サポニンが凝縮され、豊富に含まれている。 
 
＊ 大豆サポニン含有量の比較 
  豆腐：0.05       油揚げ：0.07    (圧縮による凝縮効果)  
 
＊ 注目情報：豆腐を油揚げにすることで“大豆サポニン”の含有量が増え、ガンを強

力に予防する。 “DDMP”も増える。   
  DDMP とは：“ジオキシルジハイドロメチルメチルピラン”の略で、       

人間の身体を健康にする代謝活性を行き過ぎた人は抑制し、足り

ない人は高めてくれる物質。 
 
＊ DDMP の活性酸素消去能力（DDMP を 100 とした場合） 

DDMP は、カフェイン、クロロゲン酸、乳酸菌、ポリフェノ－ルなどの 5 倍から

10 倍の活性酸素消去能力がある。 
お勧め料理 ⇒ 袋焼き、和えもの、いなり寿司、みそ汁、おでん、炒め煮 
特に、大腸ガン予防の観点から、 ⇒ いなり寿司＋酢 
酢を加えると DDMP の吸収率が 5 倍になる。これは、“キレート効果”による。 
 

＊ 油揚げのガン予防効果を活かす味つけは、   
ニンニクとマイタケを加えた煮汁で油揚げを味付けする。 



2 

＊ βグルカン（マイタケ）による免疫力の変化の比較(1ml あたり)  
  DDMP のみの免疫力（サイトカイン量）   ：  10 
    DDMP＋βグルカンの免疫力（サイトカイン量）：   20･･･約 2 倍 
 

＊ いなり寿司などに使う油揚げのがん予防効果を活かすには、脂抜き 
⇒ 50 度くらい(ぬるめ)のお湯を油揚げの両面にゆっくりかける。 

100 度のお湯(熱湯)：100ml     
                 ＋ 

15 度の水(水道水) ：150ml --------50 度のお湯 
 

2 脳卒中予防 
＊ 注目情報 ：油揚げには、脳卒中を予防する脂質“パルミトオレイン酸”が豆腐

の 7 倍も含まれている。しかも高温加熱加工によって消化吸収が良くなっ

ている。 
     パルミトオレイン酸：不飽和脂肪酸の一種で、血管壁と赤血球をつくる成分。 
     脳には、悪い物質が入らないように関所がある。それを通過することができ

る数少ない成分のひとつ。もともと血管壁を作るから、脳の血管の損傷も

修理する。 
 

  ＊ 脂質(パルミとオレイン酸)消化吸収率の比較 (%) 
     豆腐：95%       油揚げ：98%   
 

＊ 油揚げの脳卒中予防効果をさらに高めるには、油揚げを袋状に開き生卵を入れて煮.
る。     

   ⇒ お勧め料理：卵入り宝煮 
   理由：卵に含まれるレシチンが、水と油をくっつける海面活性剤の役目を果たして

くれる。 

      
Ⅱ 厚揚げ 
 ◎ 豆腐にも負けない厚揚げの 2 大健康効果 
   ① 肥満予防 

② 認知症予防 
 
1 肥満予防 

注目情報：厚揚げは油揚げよりも高温（200℃前後）で過熱加工をするため、にがりが凝

固して肥満を予防する成分である“βコングリシニン（たんぱく質）”の吸収が
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良くなっている。 
 
＊ βコングリシニンは中性脂肪を正常化してくれる。（高い人は低く、低い人は高く） 

  
＊ 厚揚げの肥満予防効果を活かすには、厚揚げを煮出して汁ごとジャガイモと一緒に

摂る。 
厚揚げ        ジャガイモ 

   (βコングリシニン)         (ポテトプロテイン) 
       ↓            ↓ 

     脂肪燃焼        ホルモン正常化 

             ↓ 

        脂肪を強力に燃焼 

 

＊ 肥満を予防する厚揚げポテトス－プのレシピ 
    材料（4 人分） 厚揚げ ：  150ｇ      セロリ ： 1/3 本 
           ジャガイモ：  2 個      ブイヨン： 2 カップ 
           タマネギ ： 小 1 個     牛乳   ： 2 カップ 
 
   作り方 ① ジャガイモ、タマネギ、セロリに塩、コショウ、ブイヨンを加え、柔

らかくなるまで煮てミキサ－にかける。 
②  ①に牛乳を加えてひと煮たちさせ、厚揚げを加えてさらにひと煮たち

させる。 
 

2 認知症予防 
＊ 注目情報：厚揚げは豆腐を圧縮して作るので、認知症を予防する“葉酸”が豆腐の 2

倍も含まれている。 
 
＊ 注目情報：葉酸とビタミン B12（アサリなどに多く含まれる）を多く摂っている人

は、認知症の原因となる老廃物（ホモシステイン）の濃度が効果的に低下し

ている。 
  ⇒ お勧め料理 ：厚揚げ＋アサリ---------＞厚揚げアサリ入りカレ－ 
 
＊ クルクミン、イソフラボン、ビタミンＢ12････3 つ揃って認知症予防に威力発揮！ 


