
エクオール 

 

日本の食生活の主要たんぱく源および調味料として多用される大豆には、多くの生理活性物質

（表１）を含み、最も重要な食品素材の１つと考えられている。大豆の三次機能（生体調節機

能）に着目した取り組みが、各種行われている。 

大豆中に含まれるイソフラボンは、種々の生活習慣病予防効果が期待されているフラボノイドの一

種である。フラボノイドにはフラボノイド骨格のみからなるアグリコンとフラボノイド骨格に糖が結合したフラ

ボノイド配糖体が存在する。ダイゼインやゲニステインとその配糖体であるダイジンやゲニスチンが良く知ら

れている。大豆に含まれるイソフラボンでは、全休の約 50%がゲニスチン・ゲニステイン、40%がダイジ

ン・ダイゼインである。大豆を脱脂、アルコール抽出できる成分で、水には溶けにくく、熱に安定な物質で

ある。多くの大豆食品では、イソフラボンは配糖体として含まれていることが多く、味噌や醤油などの大

豆製品ではイソフラボンのアグリコンの割合が多く、豆腐ではイソフラボン配糖体の割合が多いことが知ら

れている。イソフラボンは抗酸化作用、抗菌作用、女性ホルモン(工ストロゲン) 様作用などを示すこと

が知られており、がん予防、更年期症状緩和、骨粗鬆症予防、脂質代謝への効果が報告されてい

る。 

イソフラボンの 1 つであるダイゼインが腸内細菌の代謝によって、エクオール（エコール、 Equol とも

呼ばれる）が生成される。マウス、ラット、鶏、羊、牛、ヤギなどの動物はエクオール産生能があるが、人

ではエクオールを産生できる人と、産生できない人が存在する。エクオール産生者の割合は欧米では

20～30%、日本では約 50% との報告がある。エクオール産生者とエクオール非産生者の違いは、そ

の人の腸内フローラによって左右されることが分かってきており、エクオール非産生者が大豆イソフラボンを

摂取しても、腸内でエクオールを産生することができないといわれている。 

エクオールは、もとのイソフラボンよりもエストロゲン活性が強く、高機能性イソフラボン代謝物と考えら

れているため、エクオールの機能性が注目されるようになってきている。イソフラボンよりもエクオールは脂

質代謝に影響すると考えられており、体内に蓄積されず、1～2 日でほぼ体外に排出されるため、毎日

大豆を食べ続ける必要があると考えられている。また、腸内環境の変化によって、エクオールが作れなく

なってしまう可能性もあると考えれれている 

エクオールの産生者か非産生者を判別するには、尿検査で簡単に調べることができるキットが販売さ

れるようになってきている。 

さらに、大塚製薬株式会社が実施した研究の結果、エクオールを女性の健康と美に役立てるには、

1 日あたり 10mg の摂取が目安となることが判明し、イソフラボンが最も含まれている部位である大豆

胚芽を乳酸菌で発酵させたエクオール含有のサプリメントも販売されてきている。 

 

 

 

 

 



表１ 大豆に含まれる生理活性物質¹⁾ 
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