


1

豆類は古くから和菓子、煮豆など日本の伝統的食文
化を支える食材として親しまれてきましたが、近年、健康
志向の高まりを背景として、低脂肪・高たんぱく質な上、
日常の食生活で不足しがちな各種ビタミン、ミネラルや
食物繊維に富む優れた食材としても、その価値が再認
識されつつあります。
しかし、我が国では、豆類の用途が和菓子、餡、煮
豆等にほぼ限定されてきたこともあり、多様な料理に利
用することを想定して豆類の調理特性を明らかにする
試みは、これまでほとんど行われてきませんでした。この
ような状況を踏まえ、当協会では、豆類の多様な利用
の促進に資するため、女子栄養大学のご協力を得て、
様々な料理への活用が期待される5種類の豆につい
て代表的な14銘柄を選択し、基本的な調理特性や各

種調理方法に対する適性を明らかにするための試験
を実施いたしました。試験の対象とした豆の種類・銘
柄が限定され、また、試験手法についても前例がなく手
探り状態で進めざるを得なかったため、その結果につい
ては更に検討すべき点が多々ありますが、今後、各種
豆類の調理特性を解明・理解し、それを実際の調理場
面に活かしていく試みの第一歩として、供試した豆の種
類・銘柄の特徴、栄養等の関連情報も付加した上で、
冊子として刊行することといたしました。
外食・中食、給食などの分野において、豆を活用した

新しいレシピを検討される際に、そのレシピに最も適した
豆を選択するための手掛かりとして、本書が少しでもお
役に立てば幸いです。

平成23年3月
財団法人 日本豆類基金協会
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ササゲ属
あずき 普通小豆、大納言、白小豆

ささげ だるまささげ、ブラックアイ、黒小豆

インゲン属
いんげんまめ

金時豆、大福豆、手亡、うずらまめ、ダークレッドキドニー、カ
ンネリーニ、ブラックタートル、白金時豆、虎豆、ピンク、ネイビー、
グレートノーザン、ピント、クランベリー

べにばないんげん 白花豆［大白花、白花っ娘］紫花豆［紅秋麗］

エンドウ属 えんどう
青えんどう［青えんどう、グリーン、マローファット］
赤えんどう［赤えんどう、メープル］ 白えんどう［イエロー］

ソラマメ属 そらまめ ブロードビーン（大粒種）、ホースビーン（小粒種）

ヒヨコマメ属 ひよこまめ カブリ（大粒種）、デシ（小粒種）

ヒラマメ属 レンズまめ ブラウン、レッド、ラージグリーン、クリムソン、ピュイ

ダイズ属 大豆 黄大豆、青大豆、黒大豆

ラッカセイ属 落花生 バージニア（大粒種）、スパニッシュ（小粒種）、バレンシア（小粒種）

注：この資料では、「銘柄」とは、豆の色、大きさ、形、調理特性等の特徴から他と明確に区別され、特定の名称で流通して
いる豆の品種、又は共通の特徴を有し同一の名称で流通している豆の品種群のことを意味する（英語の "commercial class"
に相当）。

豆の種類と主要な銘柄（太字：本書で取り上げた種類・銘柄）
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豆料理のメニュー開発に役立つ

「豆の調理特性データブック」
目 次

いんげんまめ
＜特徴＞ ＜栄養＞ ＜主要銘柄＞ ＜料理での利用＞
＜主要銘柄別の調理特性＞

	 （国産）金時豆、大福豆、手亡、うずらまめ
	 （輸入）ダークレッドキドニー（Dark Red Kidney）、
	 	 ブラックタートル（Black Turtle）、カンネリーニ（Cannellini）

べにばないんげん
＜特徴＞ ＜栄養＞ ＜主要銘柄＞ ＜料理での利用＞
＜主要銘柄別の調理特性＞

	 （国産）白花豆

えんどう
＜特徴＞ ＜栄養＞ ＜主要銘柄＞ ＜料理での利用＞
＜主要銘柄別の調理特性＞

	 （国産）青えんどう
	 （輸入）グリーン（Green）

レンズまめ
＜特徴＞ ＜栄養＞ ＜主要銘柄＞ ＜料理での利用＞
＜主要銘柄別の調理特性＞

	 （輸入）ブラウン（Brown）、レッド・皮むき（Red Dehulled）

ひよこまめ
＜特徴＞ ＜栄養＞ ＜主要銘柄＞ ＜料理での利用＞
＜主要銘柄別の調理特性＞

	 （輸入）カブリ（Kabuli）、デシ・半割り（Desi Split）

（参考資料）

Ⅰ 供試した豆の種類、銘柄、品種及び産地
Ⅱ 調理・官能試験の実施方法
Ⅲ 各種豆の基本的調理特性の比較
Ⅳ 豆の種類・銘柄別の官能評価結果の比較（評点ランキング）
外食・中食産業に豆料理の開発を期待する
参考文献
編集協力者
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エネルギー 水分 たんぱく質 脂質 炭水化物

無機質（ミネラル）

ナトリウム カリウム カルシウム マグネシウム リン 鉄 亜鉛 銅 マンガン

kcal g mg

日
本
いんげんまめ 全粒、乾 333 16.5 19.9 2.2 57.8   1 1500 130 150 400 6.0 2.5 0.75 0.54    

いんげんまめ 全粒、ゆで 143 64.3   8.5 1.0 24.8  Tr   470   60   47 150 2.0 1.1 0.32 0.58       

米
国

Red kidney, raw 337 11.75 22.53 1.06 61.29 12 1359   83 138 406 6.69 2.79 0.699 1.111   

Black turtle, raw 341 11.02 21.6 1.42 62.36 5 1483 123 171 352 5.02 3.65 0.841 1.06   

Navy, raw 337 12.1 22.33 1.5 60.75 5 1185 147 175 407 5.49 3.65 0.834 1.418  

Cranberry, raw 335 12.39 23.03 1.23 60.05 6 1332 127 156 372 5 3.63 0.794 0.92

（注）日本のデータは文部科学省「日本食品標準成分表2010」、米国のデータは米国農務省栄養データベース（USDA  National Nutrient Database）による。

和名：インゲンマメ、サイトウ
学名：Phaseolus vulgaris L.
英名：コモンビーン（Common bean）、キドニービーン（Kidney bean）、

ハリコットビーン（Haricot bean）、ビーン（Bean）
［フランス：アリコ（Haricot）、イタリア：ファジョーロ（Fagiolo）、
 スペイン：フリホール（Frijol）］

いんげんまめはインゲン属に属する作物で、「菜
さいとう

豆」
と呼ばれることもある。英語では、"Kidney bean"、
"Common bean"等と表記され、単に"Bean"と書いてあ
る場合はいんげんまめを意味する場合が多い。なお、
別種のべにばないんげん（花豆）と合わせて「いんげ
ん」と総称されることがある。
諸外国では最も日常的に食べられている豆の一つ

で、世界中で1,000を超える品種があり、その形質は多
様である。原産地は中米（メキシコ周辺）で、日本には
17世紀の中頃に中国から隠元禅師によってもたらされ、
その名に因んで「隠元豆」と呼ばれるようになったと伝え
られている。しかし、隠元禅師が持ち込んだ豆は、実は
「ふじまめ」という別種の豆であったという説もある。
日本での本格的な栽培は北海道の開拓が始まる明
治時代に入ってからで、米国産の種子が輸入されて栽
培が始まった。現在、日本のいんげんまめの主産地は
北海道で、国内生産の9割以上を占めている。一方、
輸入は、カナダ、米国、中国などから行われている。

いんげんまめは、種皮の色の多様性に大きな特徴が
あり、まず、種皮全体が白い白色系と、色付きの着色系
に大別される。白色系は「白いんげん」と総称され、主
要銘柄としては、国産では大

おおふくまめ

福豆、手
て ぼ う

亡、白金時豆、
外国産ではグレートノーザン（Great Northern）、ネイ
ビー（Navy）、カンネリーニ（Cannellini）等がある。
なお、手亡の系統はカナダなど海外でも生産され、日
本に輸入されている。着色系は単色と斑紋入りに分け
られる。単色の主要銘柄には、国産では金時豆、外
国産ではダークレッドキドニー（Dark Red Kidney）、
ピンク（Pink）、ブラックタートル（Black Turtle）等があ
る。斑紋入りは、さらに斑紋が種皮全体に及ぶ普

ふはんしゅ

斑種
と、一部分にとどまる偏

へんはんしゅ

斑種に分けることができ、普斑種
には国産のうずらまめ、外国産のピント（Pinto）、クラン
ベリー（Cranberry）やこれと類似したイタリアのボルロッ
ティ（Borlotti）等が、また、偏斑種には国産の虎豆等
がある。

特徴

栄養 主要銘柄の栄養成分の比較

いんげんまめ
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ビタミン 食物繊維
A

D
E

K B1 B2 ナイアシン B6 B12 葉酸 C 水溶性 不溶性 総量
レチノール当量 α-トコフェロール

μｇ mg μｇ mg μｇ mg g

   （0） （0） 0.1 8   0.50 0.20 2.0 0.36 （0） 85 Tr 3.3 16.0 19.3

          （0） （0） 0  3   0.18   0.08 0.6 0.09 （0） 33 Tr 1.5 11.8 13.3

    0 0   0.21 5.6 0.608 0.215 2.11 0.397 0 394 4.5 ― ― 15.2

  0 0   0.21 5.6 0.9 0.193 1.955 0.286 0 444 0 ― ― 15.2

 0 0  0.02 2.5 0.775 0.164 2.188 0.428 0 364 0 ― ― 24.4

 0 0 ― ― 0.747 0.213 1.455 0.309 0 604 0 ― ― 24.7

    

  
  
 

 

 

 

 

  

 

国産のいんげんまめは、大部分が餡、菓子、煮豆及
び甘納豆の原料に仕向けられ、残りが小袋詰めとして
流通して家庭料理等に利用されているが、用途別の割
合は銘柄によりかなり差異がある。金時豆は半分程度
が煮豆製品となり家庭用は２割程度、手亡はほとんど
が餡や菓子の原料に仕向けられ小袋詰めの流通は非
常に限定的である。うずらまめや高級菜豆の大福豆、
虎豆は半分程度が家庭用で、その他の主な用途は、う
ずらまめは菓子、餡等、「高級菜豆」は煮豆、菓子等で
ある。小袋詰めとして売られている乾燥豆の家庭での
利用法は、どの銘柄も煮豆にして食べられる機会が最
も多いと推察されるが、大福豆の場合は豆きんとんにさ
れることも多い。
日本に輸入された外国産いんげんまめでは、グレー

トノーザンは大部分が白餡の原料に仕向けられるが、
ダークレッドキドニーは水煮・蒸煮製品に加工されて
家庭用や業務用として流通し、サラダ、スープ等の料
理に利用されている。一方、ヨーロッパ、北米、南米等
諸外国においては、いんげんまめは、前菜、付け合せ、
スープ、シチュー、煮物料理、焼物料理、サラダ等様々
な料理に広く利用されている。また、輸入もののいん
げんまめの水煮缶詰・冷凍製品には、ダークレッドキド
ニー、カンネリーニ、ボルロッティ等が多く、洋風料理の
業務用需要等に利用されている。
なお、いんげんまめの未熟の莢

さや

は「さやいんげん」とし
て生食されるが、これには莢が軟らかい専用の品種が
使用されている。

料理での利用

主要銘柄 い
ん
げ
ん
ま
め

金時豆

ダークレッドキドニー
（Dark Red Kidney）虎豆

ブラックタートル
（Black Turtle）

カンネリーニ
（Cannellini）

大福豆 手亡 うずらまめ
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食品名
エネルギー 水分 たんぱく質 脂質 炭水化物

無機質（ミネラル）

ナトリウム カリウム カルシウム マグネシウム リン 鉄 亜鉛 銅 マンガン

kcal g mg

日
本
べにばないんげん  全粒、ゆで 332 15.4 17.2 1.7 61.2 1 1700 78 190 430 5.4 3.4 0.74 1.50

べにばないんげん  全粒、乾 121 69.7   6.2 0.6 22.3 1   440 28 50 140 1.6 0.8 0.17 0.58       

（注）データは文部科学省「日本食品標準成分表2010」による。

和名：ベニバナインゲン、（ハナマメ、ハナササゲ）
学名：Phaseolus coccineus L. （Phaseolus multiflorus Wild.）
英名：ランナービーン（Runner bean）、
	 スカーレットランナービーン（Scarlet runner bean）、
	 フラワービーン（Flower bean）
	 ［フランス：アリコデスパーニュ（Haricot d'Espagne）、
	   スペイン：アイョコテ（Ayocote）］

べにばないんげんはインゲン属に属し、いんげんまめ
とは近縁だが別種の作物である。日本で栽培されてい
る品種はすべて蔓

つる

性で草丈は約 3mにも達し、支柱を
立てるかパイプにネットを張って栽培するため手間がか
かり、豆の価格も高めとなる。このため、北海道では別
種であるが栽培方法がほぼ同じいんげんまめの大福
豆や虎豆とともに「高級菜豆」というジャンルに位置づけ
られている。また、いんげんまめ全般と併せて「いんげ
ん」と総称されることもある。
花の色は鮮やかな緋色（濃い紅色）か白色で、学名

の種小名 "coccineus"や和名のベニバナインゲン、英名
の"Scarlet runner bean"は、いずれも緋色の花に因んで
命名されたものである。大きく目立つ花を長期間にわたっ
て数多く咲かせるため、別名「花豆」とも呼ばれ、一般に
はむしろこの呼び名の方が馴染み深いかもしれない。
種子（豆）はいんげんまめと比べ肉厚で断然大きく、

緋色の花を咲かせる品種では赤紫色の地に黒色の斑
が入っていることから「紫花豆」、白花の品種では白色
をしていることから「白花豆」と呼ばれる。また、あまり一
般的ではないが、種子全体が黒色のものや、クリーム
色地に茶褐色の斑が入ったものもある。なお、中国では
「花芸豆」（大粒の系統は「大花芸豆」）と呼ばれ、白

花豆は「白花芸豆」、紫花豆は「黒花芸豆」として区別
される。
原産地は中米の高地（メキシコ周辺）で、古くから栽

培されていたと考えられ、そこから南米・北米その他に広
がった。ヨーロッパに導入されたのは17世紀に入って
からで、主にさやいんげんを大きく扁平にしたような若

わかさや

莢
が野菜として利用されていた。特に英国では、いんげん
まめより冷涼な気候によく適応するため、比較的ポピュ
ラーな存在となった。現在では、ヨーロッパ、北中米、南
米、アジアなどで、乾燥豆の生産に加え若莢の生食、
観賞用など様々な目的で栽培されている。
日本に伝わったのは江戸時代の末期で、オランダ人

によってもたらされた。花が大きく美しいため、当時はもっ
ぱら観賞用に栽培されていた。食用としての栽培は明
治時代になってから札幌農学校で始められ、本格的
な栽培は大正時代に入ってから行われるようになった。
冷涼な気候を好み、開花・結実期の気温が30℃を超
える地域では花は咲いてもほとんど結実しないため、白
花豆は主に北海道の北見、胆

い ぶ り

振地域、紫花豆は北海
道、東北地方や長野県、群馬県、山梨県の高冷地な
ど、いずれも夏期冷涼な地域でのみ栽培されている。

特徴

栄養 主要銘柄の栄養成分の比較

べにばないんげん
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ビタミン 食物繊維
A

D
E

K B1 B2 ナイアシン B6 B12 葉酸 C 水溶性 不溶性 総量
レチノール当量 α-トコフェロール

μｇ mg μｇ mg μｇ mg g

   Tr （0） 0.1 8 0.67 0.15 2.5 0.51 0 140 Tr 1.2 25.5 26.7

       Tr （0） Tr 3 0.14 0.05 0.4 0.11 Tr   23 Tr 0.7   6.9   7.6

     
 

	   
	  
	  
	   

  

豆全体が白色の白花豆は、粒が極めて大きく見栄え
がよいことから、日本では主に粒のまま利用する煮豆や甘
納豆の原料として利用されているが、最近、主産地の北
海道北見地域ではポタージュ、コロッケ、グラタン等の
製品原料としても活用され始めた。赤紫色の地に黒の
斑紋がある紫花豆も、極大粒で見栄えがすることから、
主に高級甘納豆や煮豆の原料として利用されている。
一方、中米、英国等海外では、スープ、シチュー、サラ
ダ等いんげんまめと類似した用途に利用されている。
若い莢

さや

は、さやいんげんと同じように食用にされ、英国
等ではポピュラーな存在となっている。日本でも「モロッ
コいんげん」、「軽井沢いんげん」等の名前で販売され
ているさやいんげんのうち、大型のものはこれである。
花も食用になり、メキシコではご馳走として扱われてい

るそうである。日本でも、開花期末になって結実しなくなっ
た紫花豆の赤い花を、酢漬けにして酢の物料理の付
け合わせなどに利用していたが、花が食べられること自
体あまり知られていない。花は生のままでも、サラダ、彩
り、おひたし、酢の物、汁物、てんぷら等に利用できる。
このほか、日本では利用されていないが、原産地の中
央アメリカ高地では、肥大した根（いも）も食用にされて
いる。世界の豆食文化に詳しい吉田よし子氏の著書

「マメな豆の話―世界の豆食文化をたずねて」による
と、「べにばないんげんの根はカリカリして香ばしく、しか
も豆特有の香りもあるから、けっこうリッチな味でクセにな
る」とのことである。

料理での利用

主要銘柄

べ
に
ば
な
い
ん
げ
ん

白花豆 紫花豆 黒花豆
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食品名
エネルギー 水分 たんぱく質 脂質 炭水化物

無機質（ミネラル）

ナトリウム カリウム カルシウム マグネシウム リン 鉄 亜鉛 銅 マンガン

kcal g mg

日
本
えんどう 全粒、乾 352 13.4 21.7 2.3 60.4   1 870 65 120 360 5.0 4.1 0.49 ―                 

えんどう 全粒、ゆで 148 63.8   9.2 1.0 25.2   1 260 28   40   65 2.2 1.4 0.21 ―                 

米
国
Peas, split, raw 341 11.27 24.55 1.16 60.37 15 981 55 115 366 4.43 3.01 0.866 1.391        

Peas, split, boiled 118 69.49 8.34 0.39 21.1   2 362 14   36   99 1.29 1 0.181 0.396          

（注）日本のデータは文部科学省「日本食品標準成分表2010」、米国のデータは米国農務省栄養データベース（USDA  National Nutrient Database）による。

和名：エンドウ
学名：Pisum sativum L.
英名：ピー（Pea）
	 ［フランス：ポワ（Pois）、イタリア：ピセッロ（Pisello）、
	  スペイン：ギサンテ（Guisante）］

えんどうは、エンドウ属に属する作物で、球状の豆の
形が大きな特徴となっている。英語では、いんげんまめ
に代表される腎臓形をした豆を"Bean"というのに対し、
球形の豆は"Pea"と呼んで区別し、単に"Pea"といった

場合はえんどうのことを意味する。なお、中世の英語で
は、えんどうの単数形はラテン語の"Pisum"を語源とす
る"Pease"、複数形は"Peasen"であったが、"Pease"が

複数形と勘違いされた結果、単数形の"Pea"が逆成さ
れ、さらに複数形は"Peas"となった。現在では、英国北
東地域の伝統的なえんどう料理 "Pease pudding"に昔
の名前の名残をとどめている。
えんどうは、豆の仲間の中では寒さに強く、温暖地で
は秋に播いて初夏に収穫し、寒地や積雪寒冷地では
春に播いて夏に収穫する。花の色には白、赤紫などが
ある。種子（豆）の色には、緑色、黄色、褐色、褐色の
地に微小な紫黒色の斑点が入ったものなどがあり、緑
色のものは「青えんどう」、褐色のものは「赤えんどう」と
呼ばれる。また、黄色のものは"Yellow pea"の系統で
「白えんどう」（又は「黄えんどう」）と呼ばれ、斑点入りの
ものは"Winter pea"の系統である。
えんどうは、人類と最も古い関わりをもつ豆類の一つ

で、メソポタミアで生まれ、栽培は古代ギリシャ時代に

始まったが、9世紀以降、南ヨーロッパから次第に西や
北へと伝播し、英国では11世紀に主要作物の一つとな
り、新大陸発見後は北米にも伝わっている。当初は主
に乾燥豆を利用する硬

こうきょうしゅ

莢種（Field pea）が栽培されて
いたが、中世に入ってから未熟の莢を「さやえんどう」と
して利用する軟

なんきょうしゅ

莢種（Garden pea）が出現し、その後、さ
らに未熟な豆を莢からむいて食べる「グリンピース」の
利用が始まった。近年、米国において未熟の豆を莢ご
と食べる「スナップエンドウ」も開発された。また、中国
では生育したえんどうの若い腋

わ き め

芽を摘んで「豆苗」とし
て利用してきた。なお、最近、豆苗として販売されている
ものの多くは、発芽して間もないえんどうのスプラウトであ
る。
東アジアへの伝播は、中国には3～ 6世紀に西域を

通じてもたらされており、我が国には9～ 10世紀に遣
唐使が持ち帰ったといわれている。本格的な栽培は明
治に入ってからで、冷涼な気候の北海道で、明治の後
半からヨーロッパへの輸出用として多く栽培され、4～
7万 haを超える作付面積を誇った。しかし、近年では
道央の上川地方でわずかな量の生産が行われている
のみで、大半はカナダ、英国、中国からの輸入でまかな
われている。

特徴

栄養 主要銘柄の栄養成分の比較

えんどう
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ビタミン 食物繊維
A

D
E

K B1 B2 ナイアシン B6 B12 葉酸 C 水溶性 不溶性 総量
レチノール当量 α-トコフェロール

μｇ mg μｇ mg μｇ mg g

         8*      （0）    0.1 16 0.72 0.15 2.5 0.29 （0） 24 Tr 1.2 16.2 17.4

               4** （0）      0 7 0.27 0.06 0.8 Tr （0） 5 Tr 0.5   7.2   7.7

         7 0 0.09 14.5 0.726 0.215 2.889 0.174 0 274 1.8 ― ― 25.5

               0 0 0.03 5 0.19 0.056 0.89 0.048 0 65 0.4 ― ―   8.3

    *、**に関しては、青えんどうと赤えんどうで値が異なり、表中の値は青えんどう。赤えんどうの場合は、乾、ゆでとも１μg。

  

	
	  

 

 

 

 

 

海外では、青えんどうのグリーン（Green）や白えんど
うのイエロー（Yellow）が代表的な銘柄で、英国、フラ
ンス、北欧等では、表皮を除去して半割り加工した豆
（Split）をスープや煮込み料理などに利用している。
日本では、国産の大緑等の青えんどうを含むマロー

ファット（Marrowfat）の系統の青えんどうと、国産の北
海赤花等の赤えんどうが代表的な銘柄である。青えん
どうは、餡（うぐいす餡）、煮豆（うぐいす豆）、甘納豆、炒
り豆、フライビーンズの原料となるほか、最近ではスナッ
ク菓子の原料としても利用されている。なお、缶詰やレ

トルトパックとして市販されている「グリンピース」には、
未熟豆生産のための専用品種の生鮮子実をむき実に
してゆでたものと、グリーン系統等の乾燥豆を水で戻し
てゆでたものの２種類があり、原材料欄において前者を
「フレッシュ」、後者を「戻し豆」などと表示することにより
区別している場合がある。
一方、国産の北海赤花等の赤えんどうは、蜜豆や豆

大福等に使われるほか、干菓子の落雁にも利用されて
いる。

料理での利用

主要銘柄

え
ん
ど
う

青えんどう

赤えんどう メープル
（Maple）

イエロー
（Yellow）

イエロー・半割り
（Yellow Split）       

マローファット
（Marrowfat）

グリーン
（Green）

グリーン・半割り
（Green Split）

（青えんどう）

（赤えんどう） （白えんどう）
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食品名
エネルギー 水分 たんぱく質 脂質 炭水化物

無機質（ミネラル）

ナトリウム カリウム カルシウム マグネシウム リン 鉄 亜鉛 銅 マンガン

kcal g mg

日
本
ひよこまめ 全粒、乾 374 10.4 20.0 5.2 61.5 17 1200 100 140 270 2.6 3.2 0.84   ―

ひよこまめ 全粒、ゆで 171 59.6   9.5 2.5 27.4 5   350   45   51 120 1.2 1.8 0.29  1.10
米
国 Chickpeas, raw 364 11.53 19.3 6.04 60.65 24   875 105 115 366 6.24 3.43 0.847 2.204

（注）日本のデータは文部科学省「日本食品標準成分表2010」、米国のデータは米国農務省栄養データベース（USDA  National Nutrient Database）による。

和名：ひよこまめ、エジプトまめ
学名：Cicer arietinum L.
英名：Chickpea、Indian pea、Common gram、Egyptian pea
	 ［フランス：ポワシシュ（Pois chiche）、
	  イタリア：チェーチェ（Cece、複数形チェーチ（Ceci））、
	  スペイン：ガルバンソ（Garbanzo）、インド：チャナ（Chana）］

ひよこまめはヒヨコマメ属の作物で、豆の形はゴツゴ
ツとしたいびつな球状で、臍の近くによく目立つ突起を
持っていることが最大の特徴である。豆の表皮の色は
肌色、濃褐色、緑色、豆の内部の色は肌色、黄色、花
の色は白色、薄紫色である。
英語では"Chickpea"、中国語では「鶏児豆」又は

「鷲嘴豆」で、いずれも豆の突起を鳥のくちばしに見
立てた命名と言われている。しかし、英語名は、ひよこ
まめを表すラテン語 "Cicer"を語源とするフランス語
"Chiche"が外来語として導入され、その後、音が似
ている"Chick"に転訛したもので、形がヒヨコに似てい
る云々は後付けの理屈らしい。また、学名の種小名
"arietinum"は「角のある」あるいは「雄羊のような」という
意味で、豆の形が羊の頭部に似ていることに由来する。
スペイン名は"Garbanzo"で、日本でも主要輸入先がメ
キシコということもあってこの名称で流通することが多く、
最近では定着しつつある。なお、「ガルバンゾ」や「ガ
ルバンゾー」と英語読みで表記されることが多いが、ス
ペイン語の正しい発音は「ガルバンソ」である。また、イ
タリア語の「チェーチ」という表示で国内流通している
例がある。なお、「エジプト豆」は、そらまめ、ふじまめ、え
んどう等他の種類の豆を意味することもあるので、紛らわ
しい表記と言えよう。
原産地は西アジアと考えられ、トルコやヨルダン等の

紀元前 5,000年頃の遺跡から発掘されており、エジプ
トでは紀元前 1,100～ 1,600年頃のパピルスに記述
例がある。また、インドでは紀元前 800年以前からあっ
たとする説と紀元前 100～ 400年頃に伝播したとする
説がある。
ひよこまめには、地中海沿岸及び中東、北米で栽培

されている大粒種のカブリ（Kabuli）とインドや南西アジ
アに広く分布する小粒種のデシ（Desi）の2種類があ
る。前者はアフガニスタンからインドに導入されたと考
えられたためアフガニスタンの首都カブール（Kabul）
に由来し、後者はヒンディー語で「その土地の」（local）
という意味で、「外来種」のカブリと「在来種」のデシとい
う区別と思われる。種子（豆）の直径及び百粒重は、
カブリが 10～ 13mm、20～ 40g程度、デシが 7～
10mm、12～ 20g程度である。
日本での生産は行われておらず、国内で流通してい

るひよこまめは、ほとんどが大粒種で、輸入先国はメキシ
コ、米国、カナダ等である。現在、世界で最もひよこまめ
の栽培・利用が多いのはインドで、世界の生産量 860

万トン程度のうち2/3はインドが占めている。これまで日
本ではあまり馴染みのない豆であったが、最近では輸
入量も増えつつあり、ファミリーレストラン等にも登場し始
め、また、スーパー等で缶詰やレトルトパックの水煮・蒸
煮製品もよく見かけるようになった。

 

 

特徴

栄養 主要銘柄の栄養成分の比較

ひよこまめ
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ビタミン 食物繊維
A

D
E

K B1 B2 ナイアシン B6 B12 葉酸 C 水溶性 不溶性 総量
レチノール当量 α-トコフェロール

μｇ mg μｇ mg μｇ mg g

  2 （0） 2.5 9 0.37 0.15 1.5 0.64 （0） 350 Tr 1.2 15.1 16.3

         1 （0） 1.7 6 0.16 0.07 0.4 0.18 （0） 110 Tr 0.5 11.1 11.6

   3 0 0.82 9 0.477 0.212 1.541 0.535 0 557 4.0 ― ― 17.4

    

  
   

	  
	  
	  

ひよこまめは、硬めの食感、栗のようなほくほく感、ナッ
ツのようなフレーバーが特徴である。ヨーロッパ、アフ
リカの地中海沿岸諸国では、主に大粒種のカブリが
サラダ、スープ、シチュー等に利用され、トルコ、エジ
プトを始め中東諸国ではペースト状にした「フムス」
（Hummuş 又はHumus）、ゆでて潰した豆を丸めて
コロッケのように油で揚げた「ファラフェル」（Falafel）な
ど独特な調理法も発達している。
インドを始めとする南西アジアにおいては、小粒種の
デシが好まれ、生産量の大部分は皮むき・半割り加工
されたダール（Dahl、Dal又はDhal）として流通する。
ダールの最も一般的な調理法は、ゆでて半割りのままあ
るいは潰してマッシュ状にし、野菜や油でテンパリング
した香辛料で味付けするというものである。さらに、ダー
ルと野菜を一緒に煮込んでから香辛料を加えたサン
バール（Sambhar 、Sambar又はSambaaru）と呼ばれ
るスープや、ダールを米とともに炊きあげて塩、香辛料で
味付けしたキクリ（Kichri又はKhichdi）など様々な形

で頻繁に利用されている。また、ダールを粉にしたベサ
ン（Besan）は、天ぷらのような揚げ物パコラ（Pakora）の
衣やスナック菓子等に利用され、小麦粉と混ぜてパン
の生地にも使われる。なお、未熟の莢や豆、若芽、もや
し等は、野菜としても利用されている。
日本でも、最近、カレー、スープ、サラダ等の食材とし

て利用される機会が増えてきた。

料理での利用

主要銘柄

ひ
よ
こ
ま
め

デシ
（Desi）

カブリ
（Kabuli）

デシ・半割り
（Desi Split）

（大粒種） （小粒種）
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○主な生産地：	カナダ、米国、インド
○名前の由来：	Desiはヒンディー語で「その土地の」（Local）という意味。イ

ンドでは大粒種のカブリはアフガニスタンからの外来種と考
えられていたため、これと対比させて在来種という意味か？

○粒の特性： 	 半割り加工前の粒色は濃褐色、加工後は黄色
	 大きさは中（100粒重：13g）
	 Splitは皮むき・半割り
○他の主要品種：	Myles、CDC Desiray

40～ 50分の加熱が適当
デシは種皮が厚くて硬く非常に煮えにくいので、通常は皮付き・全粒の豆ではなく皮むき・半割り加工を施したスプ

リットの形態で流通している。このため、試験の対象も半割り加工した豆とし、適切な調理条件を検討するに当たっ
ては、他の豆で実施した浸水時間ごとの吸水率測定及び加熱時間ごとの破断応力測定の代わりに、浸水の有無
と加熱時間について組み合わせ条件を設定して調理を行い、相互比較する方法を用いた。
その結果、浸水なしより１時間浸水の方が10分程度早く軟らかくなり始めるが、いずれも沸騰後 40～ 50分の加
熱で適当な軟らかさに達すると判断された。なお、インドでは、デシの半割りは、水で戻した後、下ゆでせずに直接
煮込み料理等に使うことが多いようである。

比較参考のため、全粒のデシについて加熱時間と固さの関係を調べた結果では、普通鍋で2時間以上加熱して
も食用に適する硬度に至らず、沸騰後 130分加熱時の破断応力は73×104Paで、他の豆で適当な軟らかさと判断
された時点の破断応力の3～ 6倍程度の値を示した。

浸水の有無及び加熱時間と硬さの関係

デシ・半割り（Desi Split）（評価対象品種：不詳）主
要
銘
柄
別
の
調
理
特
性

加熱時間（沸騰後） 浸水なし １時間浸水

20 分 硬い 硬い

30 分 硬い やや軟らかい

40 分 やや軟らかい やや軟らかい

50 分 軟らかい 軟らかい

60 分 崩れる 崩れる
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風味を生かす料理に最適、特にカレーや
煮込み料理に適性あり
ひよこまめの小粒種デシは大粒種のカブリと比べ、香ば

しいナッツ・フレーバーがより顕著に感じられる。インドを
始めとする南西アジアにおいては、皮むき・半割り加工され
たチャナ・ダールとしてカレー、煮込み料理や米とともに炊
きあげるなど様 な々料理で頻繁に利用され、また、製粉加
工されたベサンは天ぷらのような揚げ物パコラの衣等に
利用されている。官能試験では、和洋どのような味付け
でも全豆銘柄平均以上の評点で、相対的評価ではスー
プで良い評価を得た。日本では、ひよこまめといえば、専ら
カブリが流通、利用され、デシはまだ珍しい存在だが、今
後、カレー、煮込み料理等での利用が期待される。

官能評価

コメント

ひよこまめのカレー
（インド料理）

各調理法での項目別評価結果調理法別総合評価結果

調理法 総合評価
項目別評価 相対的評価

（供試 14 銘柄との比較）外観 香り 味 テクスチャー

甘 煮 やや良
（0.9）

やや良～良
（1.5）

やや良
（0.9）

やや良
（1.0）

やや良－
（0.8）

香り、外観は1 ～ 2 番目、テクスチャーも比
較的良い評価だが、味、総合では平均並み

醤油煮 普通＋
（0.3）

やや悪＋
（－ 0.7）

普通～やや良
（0.4）

普通～やや良
（0.6）

やや良－
（0.7）

テクスチャー、味、香りは1～3番目に良いが、
外観は中～下位で、総合では上の下程度

スープ やや良－
（0.7）

普通～やや良
（0.6）

普通＋
（0.2）

普通～やや良
（0.4）

普通～やや良
（0.5）

外観は 2 番目だが、味はやや低位、その
他は平均前後、総合では 3 番目の高評点

サラダ 普通～やや良
（0.5）

やや良＋
（1.2）

普通
（0.1）

やや良－
（0.8）

普通～やや良
（0.5）

香りは平均並み、その他は2 ～ 3 番目の高
評点だが、総合は平均よりやや良い程度

0.0

1.0

2.0

サラダ

スープ醤油煮

甘煮

ゆで（味付けなし）

－2.0

－1.0

－2.0

－1.0

0.0

1.0

2.0
外観

香り

味テクスチャー

総合

－2.0

－1.0

0.0

1.0

2.0
外観

香り

味テクスチャー

総合

－2.0

－1.0

0.0

1.0

2.0
外観

香り

味テクスチャー

総合

0.0

1.0

2.0
外観

香り

味テクスチャー

総合

－2.0

－1.0

スープ

甘煮

サラダ

醤油煮

●実線：当該豆に関する官能評価の評点
●塗りつぶし：供試 14 銘柄の評点の平均値
●評点：0= 普通

+1= やや良い、+2= 良い、+3= 非常に良い
−1= やや悪い、−2= 悪い、 −3= 非常に悪い

ひ
よ
こ
ま
め
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エネルギー 水分 たんぱく質 脂質 炭水化物

無機質（ミネラル）

ナトリウム カリウム カルシウム マグネシウム リン 鉄 亜鉛 銅 マンガン

kcal g mg
日
本 レンズまめ 全粒、乾 353 11.4 23.2 1.3 61.3 Tr 1000 58 100 440 9.4 5.1 0.96 1.69

米
国
Lentils, raw 353 10.4 25.8 1.06 60.08 6   955 56 122 451 7.54 4.78 0.519 1.33   

Lentils, cooked 116 69.64 9.02 0.38 20.13 2   369 19   36 180 3.33 1.27 0.251 0.494

（注）日本のデータは文部科学省「日本食品標準成分表2010」、米国のデータは米国農務省栄養データベース（USDA  National Nutrient Database）による。

和名：ヒラマメ、レンズマメ、ヘントウ
学名：Lens culinaris Medik., Lens esculenta Moench.
英名：Lentil、Tillseed
	 ［フランス：ランティーユ（Lentille）、イタリア：レンティッキア（Lenticchia）、
	  スペイン：レンテハ（Lenteja）、インド：マズール（Masoor 又はMasur）］

レンズまめはヒラマメ属の作物で、その子実は扁平な
円盤状で光学レンズ（凸レンズ）のような特徴的な形を
している。豆の表皮の色は黄色、オレンジ色、緑色、褐
色、黒色等で、子葉の色は黄色、オレンジ色、赤色等
である。正式な和名は平らな豆の形に因んで「ヒラマ
メ」である。英語ではレンティル（Lentil）と呼ばれ、ビー
ン（Bean）やピー（Pea）とは区別されている。なお、豆
の形が凸レンズに似ているからレンズまめという名前に
なったと想像しがちだが、実際にはその逆で、後世に発
明されたレンズの方がこの豆のラテン語名 "Lens"に由
来して名付けられた。
その起源はメソポタミア地域で、徐々に西方のエジプ

ト、ギリシャ、ローマへと伝わったと考えられており、紀元
前から栄養価の高い食品として食べられていた。大
粒種と小粒種に大別され、大粒種は豆の直径が 6～
9mm程度、小粒種は直径が 3～ 6mm程度である。
大粒種のうち子葉の色が赤色や黄色のものは、その鮮
やかな色を活かすため予め皮をむいてから流通させ
ることが多い。大粒種の代表的な銘柄としては、表皮
は褐色だが皮むき加工により鮮やかなオレンジ色とな

るレッド（Red）、表皮は黒褐色で皮むき加工後の姿が
レッドに類似し、インド等で広く利用されているマズール
（Masoor又はMasur）、皮付きで利用され表皮が褐
色のブラウン（Brown）、緑褐色のラージグリーン（Large 

Green）（又はレアード（Laird））などがある。また、小粒
種では、表皮が褐色で内部がオレンジ色のクリムソン
（Crimson）、フランス・オーヴェルニュ地方ル・ピュイ地
域の特産で表皮が暗緑色のピュイ（Puy）（又はフレン
チグリーン（French Green））などがある。
レンズまめは、日本での生産は行われておらず、流通

しているものはすべて米国等からの輸入品である。世
界の生産量は400万トン弱で、主な生産国はインド、カ
ナダ、トルコ等となっている。
レンズまめは、乾燥豆の中で最も栄養豊富なものの
一つで、他の豆と比較して特に鉄の含有量が多い。ま
た、形状が扁平で短時間の加熱により火が通るため、
水で戻したり下ゆでをせず、直接料理に使うことができる
のも便利な特徴といえる。  

 

 

特徴

栄養 主要銘柄の栄養成分の比較

レンズまめ
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ビタミン 食物繊維
A

D
E

K B1 B2 ナイアシン B6 B12 葉酸 C 水溶性 不溶性 総量
レチノール当量 α-トコフェロール

μｇ mg μｇ mg μｇ mg g

2 （0） 0.8 14 0.55 0.17 2.5 0.54 0 59 Tr 1.1 16.0 17.1

   2 0 0.49   5 0.873 0.211 2.605 0.54 0 479 4.4 ― ― 30.5

     0 0 0.11 1.7 0.169 0.073 1.06 0.178 0 181 1.5 ― ― 7.9

    

     

	
	  

 

 

レンズまめは、ヨーロッパ、中東、南西アジア等で料理
によく利用されている。ヨーロッパ、中東では、レンズま
めのスープは旧約聖書の創世記に有名なエピソードが
あることからも分かるように古くから親しまれており、その他
サラダ、シチュー、キャセロール等の料理や、野菜ととも
に煮て付け合せとして利用されている。
インドやパキスタンでは、主にマズールを皮むき加工

したマズール・ダール（Masoor dahl）が、スープやペー
ストにされたり、米と一緒に炊きあげたキクリ（Kichri又
はKhichdi）などにされて常食されている。また、粉に加

工されたレンティル・ミール（Lentil meal）はスープに使
われたり、穀物の粉と混ぜてケーキに利用されることもあ
る。
日本では大粒な豆が好まれること、レンズまめには

"earthy flavor"（土の匂い）と称される独特のフレー
バーがあることなどから、これまであまり利用されてこな
かったが、最近はレストランなどで煮込み料理やスープ
に利用され始めている。

料理での利用

主要銘柄

レ
ン
ズ
ま
め

ピュイ（Puy）
（又はフレンチグリーン（French Green））

クリムソン
（Crimson）

ブラウン
（Brown）

ラージグリーン（Large Green）
（又はレアード（Laird））

レッド・皮むき
（Red Dehulled）

（大粒種）

（小粒種）
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○主な生産地：	カナダ、米国
○名前の由来：	レンズまめの銘柄は、豆の色で分類され、子葉が赤橙色のもの

はRedと呼ばれる。なお、美しい子葉の色を活かすため、通常、
皮むき加工を施したもの（Dehulled）が流通している。

○粒の特性： 	 皮むき加工前の粒色は褐色、加工後はオレンジ色、レンズ状
の平型

	 大きさは中（100粒重：13g）
○他の主要品種：	Redwig、Blaze、Redcap、Robin

浸水せず10分程度加熱するのが適当
レンズまめのレッドは、もともと豆の形状が扁平な上、子葉の美しいオレンジ色を活かすようあらかじめ皮むき加工
が施されたものが流通しており、短時間で容易に吸水しやすい特性を持っている。このため、適切な調理条件を検
討するに当たっては、他の豆で実施した浸水時間ごとの吸水率測定及び加熱時間ごとの破断応力測定に代わり、
浸水の有無と加熱時間について複数の組み合わせ条件を設定して加熱試験を行い、相互比較する方法を用い
た。その結果、豆の味も加味すると、浸水なしで10分程度加熱するのが適当と判断された。

浸水の有無及び加熱時間と硬さの関係

レッド・皮むき（Red Dehulled）（評価対象品種：不詳）主
要
銘
柄
別
の
調
理
特
性

 

加熱時間（沸騰後） 浸水なし １時間浸水

     5 分 少々硬い 軟らかい（水っぽい）

10 分 軟らかい（豆の味がある） 軟らかい（水っぽい）

15 分 軟らかい（豆の味がある） 崩れる（水っぽい、豆の味が抜けている）

20 分 形はあるが崩れる 崩れる（水っぽい、豆の味が抜けている）

25 分 形が残らず崩れる どろどろに崩れる

30 分 どろどろに崩れる どろどろに崩れる
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サラダや煮込み料理に適性あり
皮むき加工されて流通するレッド系のレンズまめは、南

西アジア、中東地域等においてよく用いられ、インドのマ
ズール・ダールはこの系統である。短時間の加熱で軟ら
かくなるため、スープ、シチュー等の煮込み料理やピュー
レ状の付け合せ等に利用されることが多い。また、米とと
もに炊きあげる食べ方もある。官能試験ではサラダの
評価が非常に高く、好適であることが示唆された。スー
プでは外観にやや難はあるが味の評価は非常に高かっ
た。一方、甘煮は全般的に評価がかなり低く、醤油煮で
は味は高く評価されたが外観が悪いとされた。

官能評価

コメント

レンズまめのスープ
（トルコ料理）

各調理法での項目別評価結果調理法別総合評価結果

調理法 総合評価
項目別評価 相対的評価

（供試 14 銘柄との比較）外観 香り 味 テクスチャー

甘 煮 普通
（0.0）

普通〜やや良
（0.6）

普通＋
（0.2）

普通＋
（0.2）

やや悪＋
（－ 0.7）

総合、味、テクスチャーは全豆銘柄中で最
も低く、外観、香りも下位評価

醤油煮 普通
（0.0）

やや悪
（－ 1.1）

普通
（0.0）

普通～やや良
（0.6）

普通
（0.0）

味は全豆銘柄中第 2 位だが、外観は下位、
その他は平均以下で、総合では平均並み

スープ 普通～やや良
（0.4）

普通～やや悪
（－ 0.4）

普通＋
（0.2）

やや良＋
（1.2）

普通～やや良
（0.5）

味は全豆銘柄中最上位だが、外観は下位、
その他は平均前後で、総合では平均並み

サラダ やや良
（0.9）

やや良＋
（1.3）

普通
（0.0）

やや良－
（0.8）

やや良－
（0.7）

外観は全豆銘柄中最上位、香りは平均並み、
その他は上位、総合では第 2 位と高評価

ゆで（味付けなし）

0.0

1.0

2.0

サラダ

スープ醤油煮

甘煮

－2.0

－1.0

0.0

1.0

2.0
外観

香り

味テクスチャー

総合

－2.0

－1.0

－2.0

－1.0

0.0

1.0

2.0
外観

香り

味テクスチャー

総合

－2.0

－1.0

0.0

1.0

2.0
外観

香り

味テクスチャー

総合

0.0

1.0

2.0
外観

香り

味テクスチャー

総合

－2.0

－1.0

スープ

甘煮

サラダ

醤油煮

●実線：当該豆に関する官能評価の評点
●塗りつぶし：供試 14 銘柄の評点の平均値
●評点：0= 普通

+1= やや良い、+2= 良い、+3= 非常に良い
−1= やや悪い、−2= 悪い、 −3= 非常に悪い

     レ
ン
ズ
ま
め
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豆は世界各地で、その環境にあった種類のものが栽
培され、それぞれの地域特有の食文化を育み、今日ま
で料理の材料として受け継がれてきています。
その食べ方、料理の方法は地域によってさまざまです
が、そこで収穫される作物を豆と取り合わせ活用すること
で、味覚の上でも、栄養的なバランスの面でも互いに補
い合い、地域になじんだ料理を創りだすことができていま
す。
例えば日本では、よく知られている料理に赤飯があり、

さらに地方により、月の１日、15日に小豆を使って、小豆
飯や小豆粥を炊くことや、人寄せのときに南瓜や芋と、煮
物にする風習があります。
赤飯は祝い事のときに炊くもので、小豆の赤い色は

邪気をはらうという理由で用いるといわれていますが、こ
の小豆飯や小豆粥には、小豆のタンパク質が、アミノ
酸組成にすぐれ、穀類の代謝に必要なビタミンB1を含
み、利尿作用、抗アレルギー作用などの薬効があること
が分かっており日常の生活にあって、健康を維持するう
えでその効能を発揮していたことが考えられます。
ところで、現代の家庭の食卓では、豆料理の並ぶこと
が大変少なくなっています。その理由として考えられるこ
との第 1に、調理に時間がかかるということがあります。
今回の実験からもわかるように、乾物で水分が 11～

外食・中食産業に
豆料理の開発を期待する

女子栄養大学短期大学部調理学第二研究室教授  小川久惠
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15％ほどの豆は、軟らかくするために、充分な吸水と加
熱時間を要します。豆の種類によって差がありますが、
多くの場合浸水に6時間は必要とされます。この時間
を短縮するために熱水で吸水させたり、魔法瓶で加熱
したり圧力鍋を利用するなどの工夫がされていますが、
生鮮食品に較べてひと手間かかることは避けられませ
ん。また、水煮やドライの缶詰、レトルトの袋詰めなどが
販売されていますが、米のα米処理のように、豆を急速
凍結処理したり、皮を除去したいわゆる皮むき加工製
品など、もっと開発できないものかと思ったりすることがあり
ます。
理由の第 2に豆料理への関心が世代の変遷とともに

薄れ、一般に余り好まれなくなっていることがあげられま
す。
学校給食では平成 15年に「学校給食の栄養所要

量の基準」の一部改正に伴い、豆そのものを使った料
理の導入、定着化が積極的に図られているところです。
しかし学校栄養士の方々の努力と工夫によって、学校
給食メニューを開発し、豆料理を出す回数も増加して
おりますが、子供たちの反応は必ずしも芳しくなく、豆料
理が増えたことを好まず、また食べ遺すこともあるのが現
実です。
その主たる要因として、家庭で豆を食べる機会が少な

く、そのためなじみの少ない食材となっていることを栄養
士さんは挙げています。
豆は食物繊維、タンパク質，糖質、ビタミン、ミネラル

を含み、いろいろな機能性成分の働きによって生活習
慣病を予防する健康上必要な食品としても注目されて
います。
豆好きな人には、豆の良く煮えたほっくりした口ざわり、

よく煮込んだでんぷんのなめらかな舌触り、豆の香りな
どは、豆料理を特徴づける独特のおいしさということがで
きます。
現在、世界中で作られている豆料理は、肉や野菜な

どと煮込み、その味を充分にしみ込ませたもの、軟らかく
煮て豆の味を生かしたスープや、つぶしたディップ、裏ご
してソースにしたもの、など形態や味も様々です。
今家庭において、じっくり何時間も時間をかけ豆料理

を作ることは、核家族でしかも夫婦共働きの家庭にあっ
ては容易でないというのが実情でしょう。そうであるなら
ば、外食、中食産業の方たちに、ハンバーガーショップ
やファミリーレストラン、持ち帰り弁当に合う、豆料理の
開発に一役買っていただくのも、豆料理を定着させるた
めの一つの方法かと思っています。
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