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テーマを選んだ背景

最近、テレビで代替肉（主に、大豆ミート）をよく紹介している

・栄養価はどうなのか？

・メリットばかり言われているが、デメリットはないのか？

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
最近テレビで代替肉、主に大豆ミートが紹介されているのを見ます。その中で、大豆の方が肉よりもヘルシーでダイエットになるというようなことを言っていました。
私は、私の家族が前パーソナルトレーニングをしていたときに、糖質を抑えて、肉や魚、大豆のたんぱく質を食べることを指導され、朝から肉とかをがっつり食べていたのを見て、
確かに、大豆の方がヘルシーかもしれないけれど、肉もたんぱく質だから、ダイエットという面では肉でも変わらないのではないかと思いました。また、肉には肉にしかない栄養があるのではないか、メリットばかりをテレビで紹介されているけれど、デメリットはないのだろうか？と疑問に思い、このテーマにしました。



代替肉とは？
名称 内容

植物肉
・プランドベースドミート
・オルタナティブミート
・フェイクミート

植物性原材料
（大豆、小麦、エンドウ豆、ソラマメなど）で作られたもの。

大豆→大豆ミート
小麦→グルテンミート

培養肉 動物の個体からではなく、可食部の細胞を培養して得られた肉

https://www.maff.go.jp/j/jas/attach/pdf/yosan-28.pdf

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
代替肉の定義を調べてもあまり出てこなかったのですが、農林水産省によると、植物肉と培養肉の２つに分けられています。
植物由来の肉の原材料は、大豆のほか小麦、エンドウマメ、ソラマメ（フィンランド産）というものもありますが、大豆が多くを占めています。
大豆でできたものを大豆ミート、小麦でできたものをグルテンミートと呼ばれています。
培養肉は、動物の個体からではなく、細胞を培養してつくられた肉のことです。シンガポールでは、12月に人工培養鶏肉　が世界で初めて承認されたのですが、
他の国ではまだ市場に出回っていません。
今回は、植物肉の中でも、大豆ミートについて話したいと思います。




野菜と食べるまぜ麺サラダ
大豆ミート使用

冷しごま豆乳担々麺
大豆ミート使用

https://www.sej.co.jp/products/a/item/091175/
https://www.sej.co.jp/products/a/item/104632/

https://www.7andi.com/

https://www.marukome.co.jp/product/daizu_product/all/all/

ナチュミートハムタイプ
ナチュミート大豆ミートナゲット

https://www.nipponham.co.jp/products/

大豆のお肉乾燥ミンチ
ダイズラボサラダにかける
大豆チーズ風味フレーク

https://www.lawson.co.jp/lab/kenko/art/1402168_4665.htm

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
大豆ミートは、皆さんもよく見かけるし、食べことがある方もいらっしゃると思います。
ここでは、一部を紹介していますが、他にも、ファストフードの店や飲食店でも提供されていて、今後も見かける機会が増えるのではないかと予想されます。
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メリット



メリット SDGs

環境保全 食糧問題

https://www.unic.or.jp/activities/economic_social_development/sustainable_development/2030agenda/sdgs_logo/
https://www.maff.go.jp/j/zyukyu/jki/j_zyukyu_mitosi/attach/pdf/index-12.pdf

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
では、なぜ、世界中で代替肉の市場が拡大しているかを見ていきたいと思います。
まず、私もテレビでよく目にしたＳＤＧｓの観点からみていくと、環境保全、食糧問題に貢献していることです。

食糧問題
2050年には、世界の総人口は100億人をこえ、また、新興国の経済発展に伴う食の嗜好の変化が肉類の消費を増加していくことが予想されており、
タンパク質の需要に供給が追いつかなくなることを危惧しています。

かといって、家畜を増やせばよいということではありません。（従来の、畜産業は持続不可能な生産体制が問題視されています。）
家畜生産には、土地や水、飼料穀物などの資源を大量に必要とします。
また、家畜の糞尿からのはらの温室効果ガスの排出や排泄物による水質汚染などの環境負荷が大きいです。

このようなことから、食糧不足に貢献し、かつ環境に配慮された代替肉の生産が拡大しています。
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メリット 栄養
・高タンパク

・低カロリー（例外あり）

・コレステロールフリー

・食物繊維が多い

・大豆イソフラボンが含まれている

など

https://vcook.jp/articles/soymeat

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
また、健康を意識して、大豆ミートを取り入れている方も多くいます。
原料となる大豆は、高タンパクで、低カロリーで、食物繊維、ミネラルなど栄養も豊富でコレステロールフリーです。
低カロリーは例外有りと書いているので、後のデメリットで説明したいと思います。
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文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）増補」
※大豆ミートは「粒状大豆たん白」の値を元にした３倍水戻しの計算値
※調理前の食材としての栄養成分値（豚肉は酢豚用、鶏肉は唐揚げ用、牛肉は牛丼用に使用される部位で比較）

https://www.fujioil.co.jp/soymeat/articles202102/

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
カロリーや脂質は他の肉に比べて圧倒的に低く、タンパク質も、肉と同じくらい含まれていることが分かります。



メリット その他
・ベジタリアン/ビーガン、その他肉が食べられない人たちも、

タンパク質を摂取出来る

・長期保存できる

冷蔵庫がない家でもタンパク質が食べれる可能性

防災食

・動物愛護

賞味期限
乾燥タイプ：約12ヶ月

レトルトタイプ：約18ヶ月
（marukome）

https://www.marukome.co.jp/customer/

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
その他のメリットについては、
ベジタリアン/ビーガン、その他肉が食べられない人たちも、タンパク質を摂取出来ること、
他の肉に比べて、長期保存できます。マルコメの大豆ミートの乾燥タイプであれば、12ヶ月くらい、レトルトタイプだったら18ヶ月保存できます。この２つは、常温保存できるので、冷蔵庫がない家、主に発展途上国に成るかと思うのですが、そういうところでも、タンパク質がとれます。また、加熱しなくても食べることができるので、災害などでもタンパク質がとれると思います。ただ、他の防災食は2－3年などもう少し日持ちがするものもあると思うので、選択肢の一つとして、良いのかなと思います。



デメリット



デメリット 栄養・安全
・非ヘム鉄で、吸収されくい →ビタミンＣと一緒にとる

・ビタミンＢ１２が不足する可能性がある→ビタミンＢ１２のサプリメントを取る

・加工品には添加物が多く含まれていることがある→原材料を確認

・カロリーが高い場合がある→栄養成分表示を確認

（・遺伝子組み換え大豆が使用されていることがある→原材料を確認）

https://jp.glico.com/navi/dic/dic_23.html
https://tokyovegan.net/nutritional-risks-of-being-vegan/
https://vegeness.com/blog/66267/

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
まず、大豆は非ヘム鉄なので、吸収されにくいということです。ビタミンＣと一緒に取ると良い
次に、ビタミンＢ１２が不足の可能性があるということです。ビタミンＢ１２は魚介類や動物性食品に多く含まれているので、大豆ミートを取り入れる割合によっては、もしかしたらが不足するかもしれません。（ビタミンＢ１２は、赤血球が減ったり、異常に巨大な赤血球ができてしまったりする、巨赤芽球性貧血（きょせきがきゅうせいひんけつ）という悪性の貧血がみられます。）

加工品には、添加物が多く含まれていることがあるということです。これは、普通のお肉の加工品でも、大豆ミートを使用しても同じ事が言えます。
また、特に加工品ですが、カロリーが高い場合があることです。（次のスライド）

遺伝子組み替えされている＝健康に悪い　かということは明らかにはなっていないので、かっこにしました。
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カロリー
(kcal)

タンパク質
(g)

脂質
(g)

炭水化物
(g)

食塩相当量
(g)

ナトリウム
(g)

ロースハム 75 11.7 2.25 2.1 1.8 685.5

大豆ミート
ハム

127 8.9 7.3 6.4 1.8 728

60gあたり

https://www.nipponham.co.jp/products/ham_sausages/ham/roast/2106/
https://www.nipponham.co.jp/products/ham_sausages/other_ham_sausages/other/21588/

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
こちらは、ある１つの企業の普通の肉を使ったハムと大豆ミートのハムを比較した物です。
これをみると、カロリーや脂質が大豆ミートの方が高いことが分かります。
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デメリット その他

・味

（・食肉業界に携わってきた人たちの仕事が失われるかもしれない）

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
その他のデメリットに関しては、以下を挙げました。
味に関しては、主観になりますが、私もこのプレゼンテーマを決めたときに、一応買って食べてみました。まだ一回しか食べてないので、なんとも言えませんが、私が買った物は肉の味を再現できてはいなかったです。なので、その味を消そうと、味付けを濃くして食べてしまいました。このように、味を補うために、濃い味付けにしてしまうと、結局カロリーや塩分取り過ぎになり、健康とは言いがたいかなと思います。
また、代替肉の需要が増えて、牛肉、豚肉、鶏肉などの需要が減ったら、これまで畜産業界の人たちの職が失われる可能性もあります。



私の考え

健康面だけで考えれば、動物性の肉でもバランスの良い食事をすれば良い
しかし、
環境保全や食糧不足を考えると、メリットが多い

植物性タンパク質と動物性タンパク質の
両方を上手く、使う

大豆ミートを取り入れる際は、
・添加物を多く含まないものを選ぶ
（加工されているものではなく、無加工のものを買い、自分で調理する）
・ビタミンＣと一緒に摂取する

※推奨しているわけでは、
ありません



大豆ミート（代替肉、代替タンパク質）は、まだまだ発展途上
今後も、自分でメリットやデメリットを調べていく必要がある
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