
中級 2-16(そばの栄養学） 

 

 
 

◆血をサラサラにするそば 

せた土地で育つそばは栄養も少なそうだが、実際は栄養の宝庫。例えば、小麦粉

と比べるとそば粉のたんぱく質は約 2 倍。たんぱく質を作るアミノ酸のうちの

15 種以上が含まれ、ほかの食物にはあまりないリジンが多いのもポイント。ビタミン

B1や B2、食物繊維も豊富で、ルチンという成分が多い点が注目を集めている。血液を

サラサラにし、高血圧や糖尿病の予防にも役立つという。 

 

 

◆そば湯は栄養の素 

ばに含まれる豊富な栄養素のうち、たんぱく質の一部、ビタミン B、ルチンな

どは水溶性で、ゆでている間に湯の中にいくらか溶け出してしまう。そこで、

そばを食べたら忘れず飲みたいのがそば湯。そば湯がおいしいのはたんぱく質のうま

味成分のおかげ。昔の人はそば湯が栄養の素だと経験的に知っていたのだろう。今で

も老舗は何も言わなくても、そば湯がすっと出てくるものだ。 

 

 

◆ダイエットにもそばは最高 

ばは栄養価が高いだけでなく、ダイエットに適した食品としても注目を集める。

ほかの穀物に比べて GI 値（グリセミック・インデックス指数＝血糖上昇反応値）

が低く、太りにくいからだ。また、カロリー自体は米やパンと大差ないが、栄養バラ

ンスがよいため、おかずで補うカロリーが少なくてすむ。さらに、食物繊維も豊富で、

便秘解消の効果があるなど、女性にはうれしい食品だ。 

 

余ったツユにそば湯を足して飲むのも醍醐味 
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そばの栄養学 

（解説） 

 

１．3～4 行程度改行をいれ、タイトル部分を作成する。 

※1：ワードアート（麗流隷書、36pt、太字）を利用し、タイトルを作成する。作成後、

「塗りつぶしの色（グラデーション）」と「線の色（線なし）」、用紙に対して「左

右中央揃え」を行う。 

※2：オートシェイプを利用し、星（タイプ：星 24）を作成する。作成後、適当な場所へ

移動させ、「塗りつぶしの色（グラデーション）」と「線の色（線なし）」を行う。 

 

２．左側に沿って、文字を入力する。 

 

３．２．で入力した書式の変更をする。 

※1：「◆」部分の文字を選択し、「14pt、太字、適当な色」を付ける。 

※2：「あまったツユに～」部分を選択し、「太字、適当な色」を付ける。 

 

４．ドロップキャップの設定をする。 

※1：各段落の先頭文字をドラッグする。 

※2：「書式」－「ドロップキャップ」をクリックする。 

※3：「位置：本文内に表示」「ドロップする行数：2」とし、「OK」

をクリックする。 

 

５．段落設定をする。 

※1：「書式」－「段落」をクリックする。 

※2：「左インデント：1 字」と「右インデント：1 字」とし、

「OK」をクリックする。 

 

６．透かし文字を挿入する。 

※1：「書式」－「背景」－「透かし」をクリックする。 

※2：「テキスト：そばの栄養学」と入力し、「OK」をクリックする。 

※3：「表示」－「ヘッダーとフッター」をクリックし、挿入された「そばの栄養学」を

選択後、塗りつぶしの色を付ける。 

 

７．クリップアート（検索文字列：そば）を挿入する。挿入後、適当な位置へ移動させ、

オートシェイプ（ブロック矢印）を作成する。 

 

８．ページ罫線（線の太さ：31pt）を挿入する。 

 


