
 

* Healthy eating とは健康を維持し、快適に過ごし、またエネルギーを得るために必要な栄養素をもたらしてくれる多様な食品を取ることを意味します。 
これらの栄養素にはタンパク質、炭水化物、脂肪、水分、ビタミンおよびミネラルが含まれます 1。 

 
 

1. はじめに 

 

ヒヨコマメ（雛豆、学名：Cicer arietinum Linnaeus）はアナトリア―現在のトルコ共和国のアジア部分―の

東南部に源を発し（図 1）2,3、ほとんどの品種の栽培は海抜 1,200 mまでが適していますが、エチオピアや東アフリカ

などでは 2,300 m までのところも見受けられます。光周期は９～16時間です。また、相対湿度の変動が 20～40％

で栄養生長期が暖冬または春雨の時期にあたると、最適な結実を順当に迎えるのに好都合とされています 4。 

 

Cicer arietinum（キケル・アリエティヌム）は

Cicer属に分類される43の種の一つです。その属名

は、一説には、ローマの賢人の一人であるキケロー

（Marcus Tullius Cicero, 106–43 BC）に由

来するともいわれています 5。  

 

慣用名には起源地トルコの nohut を筆頭に、

chickpeas、Bengal gram（以上英語）、pois 

chiche（フランス語）、garbanzo（スペイン語）、

また、図 2 に示すように現代において世界最大のヒヨ

コマメ生産国となったインドではチャナー（चना；چنا）

など、多数存在しています 6-9。 

 

ヒヨコマメはさらに、大粒種のカブリ（Kabuli）型と

小粒種のデシ（Desi）型に類別されます。カブリ型

は白色の花をつけ、茎にはアントシアニンの着色を認

めません。白色からベージュ色の種子は雄羊の頭部

のような外観を呈し、薄い種皮と種子表面の滑らか

さを特徴としています（タイトル背景画像の左側にあ

るタイプ）。一方、デシ型は淡紅色の花をつけ、茎に

アントシアニンの着色を認めます。有色の種子は厚い

種皮を特徴としています（タイトル背景画像右側が

その一種）10,11。 

 

ヒヨコマメに対する需要は、その栄養価の高さから、

洋の東西を問わず増加の一途を辿っています。 

 

2. 栄養成分のパワーハウス 

 

ヒヨコマメ（Cicer arietinum L.）は炭水化物やタンパク質の良好な供給源とされ、そのタンパク質は他のマメ科植物

よりも質において優れていると考えられています。ヒヨコマメはメチオニンやシスチンのような含硫アミノ酸を除くすべての必

須アミノ酸を相当量含んでいることを複数のデータが示しています 11,12。デンプンが主要な炭水化物で、次に食物繊維、

オリゴ糖、そしてグルコースやスクロースのような単糖類が続きます。脂質の含有量は少ないものの、ヒヨコマメはリノール

酸やオレイン酸のような栄養上重要とされる不飽和脂肪酸に富んでいます。 
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図 1. 現代トルコにおけるアナトリアの伝統的定義 

出典 3 より引用・改変 

 

 

図 2. ヒヨコマメの 10 大産出国の 2016 年度生産量 
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カルシウム、マグネシウム、リンそしてカリウムのようなミネラルに加えヒヨコマメは、図 3 に示すように、他の代表的なマメ科

植物と比べて脂溶性のビタミン E（α-、γ-トコフェロール）、および水溶性のビタミン C、ならびにビタミン B 群［チアミン

（B1）、リボフラビン（B2）、ナイアシン（B3）、パントテン酸（B5）、ピリドキシン（B6）］とりわけ葉酸の良好

な供給源であることがわかります 11。 

 

 
 

 

 

ヒヨコマメは、その栄養学的価値の高さから、他の有望な食品とともに多種多様な健康上の利点を潜在的に有する重

要なマメ科作物であると考えられています。本シリーズでは、増えつつある科学的証拠に基づきながら healthy eating

におけるヒヨコマメの可能な役割について客観的に見てまいりたいと思います。 
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葉酸  C B1 B2 B3 B5 B6

トコフェ

ロール 

(α+γ) 

キマメ 173.00 0.40 0.17 2.20 0.68 0.07 0.39

シロインゲンマメ 22.00 0.09 0.73 0.11 1.12 0.35 0.16 2.96

レンズマメ 138.10 0.71 0.29 0.33 2.57 1.32 0.23 5.64

キントキマメ 34.50 0.09 0.99 0.23 0.33 0.31 0.21 3.15

インゲンマメ 107.90 3.85 0.58 0.16 1.31 0.31 0.21 3.85

ヒヨコマメ-デシ型 206.50 1.65 0.29 0.21 1.72 1.09 0.30 11.20

ヒヨコマメ-カブリ型 299.00 1.34 0.49 0.26 1.22 1.02 0.38 12.90
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最終改訂日：2018 年 04 月 20 日 

図 3. 代表的なマメ科植物における各種ビタミン含有量（mg/100 g） 

〔注〕 葉酸の数値は μg/100 g で表示、NA: 該当なし、出典 11 より引用・改変 
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