
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

黒
豆
茶
を
、
み
な
さ
ん
は
し
っ
て
い
ま
す
か
？ 

 

黒
豆
に
含
ま
れ
る
主
な
成
分 

① 

ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン 

② 

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル 

 

③ 

イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン 

④ 

レ
シ
チ
ン 

⑤ 

サ
ポ
ニ
ン 

⑥ 

た
ん
ぱ
く
質
（
ペ
プ
チ
ド
） 

⑦ 

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ 

⑧ 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
（
Ｂ
、
Ｂ
２
） 

⑨ 

食
物
繊
維 

⑩ 

ト
リ
プ
シ
ン
イ
ン
ヒ
ビ
タ
ー 

⑪ 

オ
リ
ゴ
糖 

⑫ 

ミ
ネ
ラ
ル 

⑬ 

Ａ
ー
リ
ル
ン
酸 

 
 

 
 

 

黒
豆
茶
の
主
な
効
能
・
効
果 

① 

美
肌
・美
白
効
果 

黒
豆
に
含
ま
れ
る
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
が
、
シ
ミ
や
色
黒
の
も

と
に
な
る
メ
ラ
ニ
ン
を
作
る
酵
素
の
働
き
を
と
め
ま
す
。
血
行

や
便
秘
の
改
善
で
代
謝
が
よ
く
な
り
荒
れ
た
肌
も
ツ
ヤ
ツ
ヤ

に
。 ② 

ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果 

黒
豆
の
成
分
が
余
分
な
脂
質
の
吸
収
を
防
ぎ
、
さ 

ら
に
体
外
に
排
出
す
る
働
き
で
脂
肪
を
減
ら
し
ま
す
。 

③ 

血
液
サ
ラ
サ
ラ 

 

黒
豆
に
含
ま
れ
る
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
が
活
性
酸
素
を
抑
え

て
血
管
を
強
く
し
た
り
、
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら

し
て
健
康
な
血
液
に
。 

④ 

疲
れ
目
・視
力
低
下
の
予
防 

 

黒
豆
に
含
ま
れ
る
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
が
網
膜
の
ロ
ド
プ
シ
ン

再
生
を
促
す
働
き
が
あ
り
、
目
の
健
康
を
維
持
す
る
。 

⑤ 
更
年
期
障
害
の
改
善 

黒
豆
に
含
ま
れ
る
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
が
女
性
ホ
ル
モ
ン
の

働
き
を
補
っ
て
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
て
く
れ
る
働
き

が
あ
る
。 

 

そ
の
他
に
も
効
能
・効
果
は
ま
だ
ま
だ
あ
り
ま
す
。 

 

 

こ
れ
で
、
黒
豆
茶
の
こ
と
わ
か
っ

た
？
？ 

  

私
も
、
こ
の
勉
強
を
し
て
よ
り
黒
豆
茶
の
こ
と
を
分
か
る
こ
と
が

出
来
ま
し
た
。 

 

ま
だ
私
も
飲
ん
だ
こ
と
が
な
い
の
で
飲
ん
で
み
た
い
で
す
。 

 
 

 

今
は
、
「
黒
豆
茶
」
の
こ
と
に
つ
い
て
書
き
ま
し
た
が
、
黒
豆
に
は
も

っ
と×

２
た
く
さ
ん
の
料
理
が
あ
り
ま
す
。
な
の
で
、
み
な
さ
ん
に
も

地
域
の
料
理
に
ふ
れ
て
く
だ
さ
い
。 

 

そ
し
て
地
域
の
良
さ
を
Ｐ
Ｒ
し
て
下
さ
い
。 

 

 

 

 

http://www.higashimaru.co.jp/recipe/usukuchi/recipe/usukuchi0105.html
http://www.higashimaru.co.jp/recipe/usukuchi/recipe/usukuchi0105.html

