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私たちの体では、ホルモンが様々な局面で活躍し

ています。とくに、女性の体のなかではエストロゲ

ンやプロゲステロンと呼ばれる女性ホルモンが、周

期的に分泌されて、身体の様々な機能や気分・体調

などを維持しています。これは好むと好まざるとに

関わらず、生まれたときから体のなかに定められて

いるプログラムでもあります。

ストレスや加齢などにより女性ホルモンのバラン

スが崩れると、生理不順や痛みを伴うPMS/月経前

症候群などが出始めます。更年期になり閉経を迎え

ると更年期障害といわれる様々な不定愁訴が見られ

ますが、これも、この身体の中のホルモンのバラン

スが、閉経を境にがらりと変化してしまうことによ

るのです。

最近では若い女性の間でも、閉経前後の更年期障

害と同じような症状がでる若年性更年期障害と呼ば

れる愁訴が見られることも多いようです。

女性ホルモンの働きは、体のなかの様々な部分に

及んでいます。

良く耳にするインシュリンやアドレナリンなども

ホルモンの一種です。これらのホルモンは、私たち

の体のなかで、血液の中を流れながら、体内の様々

な場所へ情報を伝達している物質であると言えま

す。

女性ホルモンと呼ばれるホルモンは、おおきくエ

ストロゲンとプロゲステロンの二つを言います。一

般的な女性の月経周期による体のなかの女性ホルモ

ンの分泌量の変化を見てみると、図1のようになっ

ています。

周期的に４週間の間で、女性の体内ではこのよ

うに、劇的とも言えるほどのホルモンのバランスが
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女性ホルモンバランスと不定愁訴

図1 女性性周期によるホルモンの増減



巡るましく変化しています。そしてこの女性ホルモ

ンのバランスの変化は、たまたま偶然起きているの

ではなく、体のなかの綿密なシステムにより、すべ

て意味を持った、生まれながらに備わったプログラ

ムでもあるのです。月経と排卵、という、女性が妊

娠出産に向けて必要な周期を繰り返していることを

現すグラフでもあります。

しかし、この生理的に備わっている女性特有のホ

ルモンのバランスも、現代の日常生活からのストレ

スや、食事の変化などにより、いとも簡単に狂って

しまうのです。この性周期のホルモンバランスが崩

れることによって、女性特有の様々な右図のような

愁訴は生じることになります。

図は一般的な月経前愁訴ですが、月経排卵のサイ

クルは個人差が激しく、頭痛やめまい、鬱感やいら

いらなどは、月経前でなくとも、ホルモンのバラン

スの急激な動きによって起こり得る症状でもありま

す。女性ホルモンは女性の身体だけでなく、心にと

っても、さまざまなアクセスを行っていると考えら

れます。
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●精神症状

イライラする、憂うつになる、集中できない

●神経症状

頭痛、頭重感、めまい、不眠

●乳房症状

乳房が張る、痛い、乳首が敏感

●水分貯症状

顔や手足がむくむ、尿の量が減る、体重が増える

●胃腸症状
お腹全体が張る、腸がごろごろする、腹痛、便秘

●皮膚症状

ニキビができる、じんましんが出る、皮膚がかゆ

い

図2 PMS月経前症候群愁訴



身体の中の女性ホルモンのバランスは、閉経前後

を境に大きく変化します。加齢と共に、卵胞ホルモ

ンであるエストロゲンの分泌量一気に減少するので

す。これは、個人差はありますが、妊娠出産という

機能を持つ女性全員にほぼ起こりうる現象でもあり

ます。この急激な女性ホルモンの減少により、更年

期障害と呼ばれる様々な女性特有の愁訴が発症して

きます。

図3にあるように、女性は30代後半からエストロゲ

ンの分泌量が減少し始め、40代から50代にかけて一

気に少なくなってきます。日本人の平均的な閉経の

年齢は50才前後といわれますが、もちろん、これら

には個人差もあります。

エストロゲンは普段の私たちの体のなかで、妊娠

出産に備える性周期の維持だけでなく、骨の維持や

コレステロールの調節様々な機能をもつかさどって

います。これらは、閉経によるエストロゲンの減少

により、骨密度の低減からの骨粗鬆症や、LDLコレ

ステロールの増加による動脈硬化などとなって、更

年期の障害となっていくのです。

エストロゲンの減少による更年期の症状には、

右図のようなものがあります。
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加齢と女性ホルモンの関係

図3 加齢に伴うエストロゲン分泌量の変化

●更年期症状（不定愁訴）

・血管運動神経系ほてり、のぼせ、動悸、異

常な発汗、冷え

・知覚系、運動器系しびれ、腰痛、肩こり、

関節痛

・精神神経系頭痛、めまい、耳鳴、不眠、不

安、憂うつ

・消化器系悪心、嘔吐、食欲不振、便秘

・外分泌系口腔や外陰部の乾燥感

・泌尿器系、生殖器系　頻尿、排尿時痛、外

陰部のかゆみ、不正出血

・その他全身倦怠感、腹痛、むくみ

●骨粗鬆症

カルシウムが溶けだして骨密度が低下し、

折れやすくなる

●高脂血症

血液中の脂質が異常に多くなった状態

●脳の老化現象

アルツハイマーなどの老人性痴呆



更年期指数SMIと呼ばれるチェックシートがあり

ます。

これらの症状は、加齢や閉経による、エストロゲ

ン分泌量の低下によると考えられているのです。こ

れはつまり、閉経前の若年でも、性周期である女性

ホルモンのバランスがストレスなどにより崩れ、エ

ストロゲンの分泌が減少するとこれらの症状と類似

した愁訴が現れると考えられます。エストロゲンな

どの女性ホルモンは、女性の身体にかなり深く影響

しているのです。

この更年期障害は、平均寿命が延びた事によるた

まものとも言えます。

平均寿命が昔と比べて食事や医療の改善により30

年以上長くなり80才を越えるぐらいまでのびてきた

にもかかわらず、女性の閉経の時期は50才前後と変

わっていません。これは、卵巣の寿命は遺伝的なプ

ログラムによるためです。つまり、現在の閉経後の

30年の年月は、女性にとって未だかつてない状態で

もあると言えます。

様々な更年期の障害は、大なり小なり、女性にと

っては避けて通ることは出来ません。しかし、その

治療や医学的な見地からは十二分な対処がなされて

いるとは考えずらいのが現状でもあります。

HRTホルモン補充療法など、欧米ではごく当たり

前に行われている更年期障害に対する治療法も、日

本では様々な理由からいまだに普及していません。

しかし、私たち日本人女性の更年期における骨粗

鬆症や血圧・血清コレステロールの上昇は、欧米に

比べて極端に少なく、日本人が更年期を迎えても

若々しく健康を守っている、という驚くべきデータ

があります。

これは日本人に限らず、中国の女性などアジアの

女性全般に見られる傾向でもあります。この原因を
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更年期指数（点）
症　　状 強 中 弱 なし

1. 顔がほてる 10 6 3 0

2. 汗をかきやすい 10 6 3 0

3. 腰や手足が冷えやすい 14 9 5 0

4. 息切れ、動悸がする 12 8 4 0

5. 寝つきが悪いか、眠りが浅い 14 9 5 0

6. 怒りやすく、すぐイライラする 12 8 4 0

7. くよくよしたり憂うつになる 7 5 3 0

8. 頭痛、めまい、吐き気がよくある 7 5 3 0

9. 疲れやすい 7 4 2 0

10.肩こり、腰痛、手足の痛みがある 7 5 3 0

合計点

２５点以下
上手に更年期を過ごしています。これまでの生活を続け

ましょう。

２６～５０点
食事、運動に注意し、無理をしないように。

５１～６５点
更年期・閉経外来などで薬物療法、生活指導やカウンセ

リングを。

６６～８０点
半年以上の長期の計画的治療が必要。

８１点以上
別に病気がある可能性があるので、精密検査を受けまし

ょう。



調査した結果、食事による大豆イソフラボンの摂取

量が、大きな原因となっていると考えられるように

なりました。

日本をはじめとするアジアの国々では、欧米に

比べて日常生活の中で様々な大豆を使った加工食品

を食しています。味噌やしょうゆ、納豆、きなこ、

豆腐、ゆば、油揚げなどです。これらの大豆加工食

品に含まれるイソフラボンという成分が、体のなか

で緩やかな女性ホルモンと同じような働きをするこ

とにより、閉経前後や、ストレスによって増減がう

まく働かなくなったエストロゲンの役割をかわりに

はたしていると、考えられています。しかし、最近

では食生活の変化により、普段の食事で豆腐やみそ

汁などの摂取量が減少傾向にあり、恩典を受けてい

るとは言い難くなってきているようです。

次章で、このイソフラボンの女性ホルモン様

の働きについて見ていきましょう。
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更年期の閉経によって女性の体のなかのエストロ

ゲンの分泌は減少していきますし、若年層でも様々

なストレスや無理なダイエットなどによってエスト

ロゲンの分泌は抑えられてしまい、生理の不順や

様々な女性特有の愁訴を呈するようになります。

この少なくなってしまったエストロゲンと、同じ

ような働きをする成分が、私たちの身近な食品の中

で発見されています。それが、豆腐などの大豆食品

に多く含まれるイソフラボンなのです

図4で分かるとおりに、日本人は大豆食品の摂取量

が、米国と比べて、段違いに多いことが分かってい

ます。そして、

・米国人の乳ガン発生率は日本人女性の約４倍

・日本人の骨粗鬆症大腿骨骨折率は、米国人の

約50％

などの数値もはっきりと出ています。これらは、大

豆食品に含まれるイソフラボンの女性ホルモン様効

果によるものと考えられています。

では、イソフラボンの仕組みとその働きはどのよ

うになっているのでしょうか。

イソフラボンというのは、フラボノイドの一種

で、その構造が女性ホルモンであるエストロゲンと

よく似ていることから、植物エストロゲンや、フィ

トエストロゲンと呼ばれることもあります。良く耳

にするカテキンやアントシアニンといった成分も、

フラボノイドの一種です。

イソフラボンの女性ホルモン様活性は、エスト

ロゲンの1000分の１から10000分の１と言われていま

す。これは、緩やかに活性する、と言うことでもあ

り、イソフラボンの身体への安全性の一つの指標で
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女性ホルモンと大豆イソフラボン

図4 日本とアメリカ人の一日当たりの
大豆食品の摂取量

図5 イソフラボンの化学式



もあります。

私たちが毎日食べている大豆食品の中には、どの

くらいのイソフラボンが含まれているのでしょうか。

図6で分かるとおりに、イソフラボンの主要な摂取

源は、豆腐・納豆・味噌・油揚げの４種類です。日

本人ならではの大豆食品であるとも言えます。一日

のイソフラボンの必要量というのは、学術的にもま

だ確定されていません。一般的には40mg～50mgのイ

ソフラボンの毎日の摂取が目安と言われますが、年

齢や地域・体質などにより個人差が大きく、機能性

栄養素としてのイソフラボン所要量は、まだこれか

らの研究が待たれるところです。

イソフラボンの摂取後の、私たちの体のなかでの

動向を見てみましょう。

同じ半丁の豆腐を食事で食べたとしても、そこに

含まれるイソフラボンが体のなかに吸収される量と

いうのは、個人によってかなり違っています。一日

で同じ100mgのイソフラボンを食事として食べても、

ある人はそのほとんどが腸から体内へ吸収され、別

の人ではそのほとんどが腸から吸収されることなく

身体の外へ尿などによって排出されてしまう、と言

うことです。腸の働きなどがうまく動いていない人

は、食事として食べた大豆食品に含まれるイソフラ

ボンの多くが、体のなかに吸収されることなく、排

出されてしまうのです。

研究データでは、尿中に排出されるイソフラボン

の量は個人によって数百倍もの差があるといいます。

同じ量の大豆食品を食べていても、イソフラボンが

ほとんど体のなかに吸収されていないであろう人も

考えられるわけです。

一説では、食事として摂取したイソフラボンが腸
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図6 食品中のイソフラボン量



から吸収される割合は40～60％と言い、これは約半

分のイソフラボンが身体の外へとそのまま排出され

ていることを示しています。

図7は身体に吸収された後のイソフラボンの動向を

示すグラフです。大豆食品摂取後、血液中のイソフ

ラボンの濃度を時間を追って測定したものです。つ

まり、食べて吸収されたイソフラボンが、私たちの

身体の中でいったい何時間ぐらい働いているのか、

どのくらい持続して代謝されてしまうか、を示した

ものです。

図で分かるとおりに、食品摂取後、約2時間から上

昇し約６時間後にピークを迎えています。食べた大

豆食品からのイソフラボンが身体の血液の中に入り

込み全身に回り始めるまでに、約2～6時間かかる、

と言うことです。

その後、血液中のイソフラボン濃度は緩やかなカ

ーブを描いて減少していき、約48時間後、二日後に

はほとんど大豆食品摂取以前のイソフラボン値に戻

っていることが分かります。同じ実験では尿中に排

出されるイソフラボン量も、血液中と同じようなカ

ーブを描いています。

これは、足りない女性ホルモンを補うという、数

値的に大豆食品に含まれるイソフラボンをとる視点

に立つと、約6時間毎の毎回の食事と一緒に摂取する

ことが望ましい、という事かもしれません。

また、私たちの身体の中でのエストロゲンの有効

濃度は、各部位や機能によって異なっているらしい

ことも分かってきています。

イソフラボンの血液中濃度100～400ng/mLが、エス

トロゲン濃度30～60pg/mLに相当すると言われていま

す。機能性栄養素としてのイソフラボンの最小有効

摂取量を確定することの難しさが分かります。
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図7 大豆食品摂取後の血液中のイソフラボン濃度の変化

※ダイゼイン及びゲニステインはともに大豆イソフラボンの種類

骨代謝・・20pg/mL

子宮内膜・50pg/mL

膣粘膜・・60pg/mL

肝臓タンパク合成・100pg/ml

組織別の有効最小血中エストラジオール濃度



しかし、閉経前後の更年期などエストロゲンの欠

乏による様々な疾患や障害に対しては、現在行われ

ているエストロゲンの補充療法（ホルモン療法）の

副作用や乳ガンなどの発生リスクを考えると、食事

から経口で摂取できるイソフラボンによるその有用

性は、ベクトルとしては、間違いのないものと考え

られます。
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では、イソフラボンがいったいどのような効果を

持っていると考えられているのか、様々な実験のデ

ータを取り上げてみます。

更年期以降の女性ホルモンエストロゲンの分泌減

少に伴う、様々な症状は図8のようになっています。

●骨密度と骨粗鬆症

更年期にはいりエストロゲンの分泌が少なくなる

と、骨密度が急速に低下します。これが、骨粗鬆症

と呼ばれる疾病です。骨折しやすくなり、現在日本

の寝たきりの原因の第二位ともなっている疾病です。

主な治療法としては、カルシウムの投与やエスト

ロゲン補充療法などがありますが、前述、副作用な

ども大きく、なかなか思うような治療が進んでいま

せん。

イソフラボンの女性ホルモン様の働きにより、骨

量や骨密度の変化を見たいくつかの実験では、イソ

フラボン摂取グループでは、骨密度や骨塩量が上昇

した、と言う報告もいくつかあります。また、日本

人対象による４週間の実験では、イソフラボンを摂

取していたグループの方が、有意な差で、骨代謝を

抑えていた、と言う実験結果もでています。

これらの実験と共に、イソフラボンは卵胞刺激ホ

ルモン（FSH）や黄体形成ホルモン（LH）といった。

妊娠出産に関わるホルモンを変化させる作用はとて

も低いことも分かっています。
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イソフラボンによる実験データ

図8 更年期以降のエストロゲン欠乏症

図9 大豆イソフラボン摂取による尿中ピリジノ

リンの排泄量



●更年期障害とエストロゲン

更年期障害の症状の一つにほてりがあります。海

外ではホットフラッシュとも呼ばれるこの症状は、

エストロゲンの不足により末梢の血管が拡張される

ことによると考えられています。脳の中にある神経

伝達物質による体温中枢を変化させてしまうのです。

骨粗鬆症と同じく、このホットフラッシュの治療に

も、ホルモン補充療法が行われています。効果はて

きめんで、びっくりするぐらいの即効性が見られま

すが、やはりその副作用は心配です。

また、更年期の症状を抑える方法として、漢方薬

などもよく使われているようです。桂枝・牡丹皮・

桃仁などの生薬が含まれるものが使われています。

イソフラボンを使ったホットフラッシュの症状改

善の実験では、はっきりとした効用を示す結果はで

ていません。しかし、ホットフラッシュのホルモン

補充療法での有効性が100％であることと、を考える

と、予防としての経口によるイソフラボンの摂取に

は大きな可能性が残ります。

しかし、現在、薬局やスーパーで錠剤として売ら

れているイソフラボンなどが、標準的な一日に必要

量が算出され得ない状況で、すべての更年期の症状

に効くわけではない、と言うことも言えそうです。
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●血液中のコレステロールと大豆

私たちの血液の中には、悪玉コレステロールLDL

や、善玉コレステロールHDLなどが存在しています。

この悪玉コレステロールは、血管の壁にへばりつい

て流れを止め、様々な死に至る疾患を呼び起こすも

のとして知られています。

この悪玉コレステロールを低下させる作用が、大

豆タンパク質にあることは昔から指摘されていまし

た。数年前には、米国食品医薬品局であるFDAも、

心臓病のリスクを少なくする食事として、一日当た

り25gの大豆タンパクの摂取をあげるようになりまし

た。

大豆タンパクにはイソフラボンを含む様々な物質

が含まれていますが、ここしばらくイソフラボンの

有用性に注目が集まっています。

実験では、イソフラボンを摂取したグループに、

有意な差で、LDLコレステロール値の低下が見られ

たものが多くあります。イソフラボンは大豆タンパ

クに含まれる形式でも、生成された単独のイソフラ

ボンの形式でも効果は出ているようです。

しかし、必要量には差があり、20mg/dayなどの少

量ではその効果が出ていないと言う報告もあります。

イソフラボンには、血液中のLDLを低下させ、HDL

を増加させる働きがある、といっても差し支えない

かもしれません。

他にも、イソフラボンは、エストロゲンなどの女

性ホルモンが低下することによる、血管の収縮性の

低下を防ぐ働きがあると考えられます。LDLの低下

と共に、血圧の低減作用も期待されます。
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毎日の食事とイソフラボン

女性ホルモンはまた、皮膚の細胞にも関係してい

ます。コラーゲンなどを生成する機能にも重要な役

割をはたしているのです。メラニン色素の生成抑制

効果も検証されています。

少し前に、環境ホルモンという呼称が新聞やマス

コミで盛んに報道されたことがありました。これは、

元々体内にあるはずのホルモンと同じような働きを

してしまう、環境ホルモンと呼ばれる化学物質であ

る内分泌攪乱物質が、体のなかでホルモン様作用を

はたらき、生殖や成長に障害をもたらす、と言うも

のでした。ダイオキシンなどの環境ホルモンの名前

は既に社会的に認知されています。大豆に含まれる

イソフラボンは、こういった環境ホルモンのような

害はないのでしょうか。

イソフラボンも元々体外にあるホルモン様の働き

をする物質ですが、その効果は薄く、同じ女性ホル

モン様の働きをする化学物質と共存した場合には、

抑制効果の方が大きくなる、と言う実験結果もでて

います。

イソフラボンに関しての研究は歴史も長く、様々

な実験研究が行われており、前述のようにそれらの

結果は、私たちの身体に有益な作用をもたらすこと

が多く確認されています。

大豆イソフラボンは、熱や phに対して安定的でも

あります。豆腐や味噌などの調理方法など、家庭で

の一般的な加工に置いてはその成分はほとんど分解

しません。

一般的な食品に含まれるイソフラボンの量を図 10

にまとめてみます。この中で、実際に、現在毎日の

イソフラボンの摂取量の一つの目安と考えられてい

る 40mb/day を食べようとするなら、毎日豆腐のみ

そ

汁を２杯、納豆をひとパック強食べなければなりま

きなこ (n=3) 2589 豆腐
納豆 木綿 (n=3) 495

　　極小粒 (n=13) 1715 絹ごし (n=4) 448
中粒（n=4) 1084 充填豆腐 (n=2) 594
大粒（n=4) 1060 焼き豆腐 (n=2) 497

ひまわり（n=4) 1231 平均 509
平均 1273 豆乳 (n=3) 357

油揚げ 味噌
厚揚げ (n=2) 603 米味噌 (n=8) 484
薄揚げ (n=3) 736 白味噌 (n=3) 288

がんもどき (n=1) 748 合わせ味噌 (n=2) 275
平均 696 麦味噌 (n=1) 257

煮豆 豆味噌 (n=1) 567
昆布豆 (n=11) 576 平均 374
黒豆 (n=4) 585 醤油
大豆水煮 (n=3) 752 濃厚 (n=2) 13
平均 638 薄口 (n=1) 16

たまり (n=1) 20
平均 16

図 10 大豆食品に含まれるイソフラボン量（μ g/g）
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せん。頭では分かっていてもなかなか難しい量では

あります。また、前述の通り、食品を食べた後の腸

から体のなかへの吸収率は個人差が大きく、人によ

っては量を食べても、ほとんど吸収されないままに

排出されてしまう人もいるでしょう。腸の働きが弱

かったり、腸内細菌のバランスが悪い人などはそう

いった傾向があると考えられます。

最近では、ジュースやお菓子などに、イソフラボ

ンが応用された加工食品が急速に広まってきていま

す。サプリメントとしても、イソフラボン単体では

なく、カルシウムやコラーゲンなどのタンパク質や、

ビタミン類と併せて加工されたものが多くスーパー

などの店頭に並ぶようになってきました。

女性にとって、閉経前後の更年期にさしかかった

女性ホルモンエストロゲンの分泌の減少は早かれ遅

かれ避けて通れない現象です。しかし、現代の医学

生理学の発達によって、その仕組みや機能はかなり

明らかにされてきています。女性ホルモンが少なく

なることにより、更年期の症状のみならず、骨密度

の低下やコレステロールの増加、さらには生殖器に

関する様々な疾病が現れてきます。そしてそれらの

症状は、女性ホルモンを体内に入れることにより、

その多くの症状が軽減されるのです。

もちろん、ホルモン補充療法に見られる様々な副

作用やまだまだ解明されなければならない点も多々

あります。しかし、私たち日本人には毎日の食生活

の中で、豆腐や味噌と言った、自然界にあるとても

効率の良い食材を、昔から無意識のうちに多く取り

入れてきました。今、それらは医学の発達と共に、

大きく再度見直される時期に来ています。

日々の食生活、毎日の食事で、自然界に存在する

大豆イソフラボンをうまく取り入れることにより、

健康と美容をいつまでも若々しく維持する事は十分

に可能なのです。
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