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本日の内容



１.一般社団法人日本乾燥おから協会とは

2015年4月1日設立



1.一般社団法人日本乾燥おから協会とは



2．おから・乾燥おからとは

豆腐や豆乳、高野豆腐、油揚げな
どの製造過程で大豆から豆乳を絞
る際にできる副産物。

豆乳を絞った際にできる残ったも
のを『生おから』という。

『生おから』を乾燥機などで乾燥
させたものを『乾燥おから』(おか
らパウダー)という。



2．おから・乾燥おからとは

◆

お
か
ら
の
歴
史

◆



なぜおからが産業廃棄物に？

1999年 おからが裁判で産業廃棄物として判定

【裁判所の判断の要旨抜粋】
「おから」は豆腐製造業者によって大量に排出されているが、非常に腐
敗しやすく、本件当時、食用などとして有償で取り引きされて利用され
るわずかな量を除き、大部分は、無償で牧畜業者等に引き渡され、ある
いは、有料で廃棄物処理業者にその処理が委託されており、被告人は、
豆腐製造業者から収集・運搬して処分していた本件「おから」について
処理料金を徴していたのであるから、本件「おから」は同号にいう不要
物に当たり、法２条４項（現行の２条４項１号）にいう産業廃棄物に該
当する。

2．おから・乾燥おからとは



乾燥おからの歴史
1945年 第2次世界大戦中、おからは豆腐と共に配給対象に
1990年頃 おから乾燥機の誕生 ～みすずコーポレーションがおからの乾燥をはじめる～

2000年前半 おから乾燥機の普及
2012年 おからダイエットブーム
2015年 一般社団法人日本乾燥おから協会設立
2016年 サタデープラス 『おからパウダーダイエット』放送

乾燥おからブームが起こり棚から商品がなくなる。
2017年 大手メーカーが食用乾燥おからを販売開始する。
2018年 「得する人・損する人」(日本テレビ系列)で、

「ラクしてやせる! 番組史上最強の魔法の食材」として紹介
され全国的に大ブームに。

2．おから・乾燥おからとは



乾燥おからのメリット、デメリット
メリット デメリット

・常温で日持ちがする
・重量が軽い
・小麦粉など粉ものの代わり

に使用できる
・かけるだけ、混ぜるだけなど

簡単に摂取することができる
・料理への活用レパートリーが

豊富
・産業廃棄物としての処理

がなくなる。

・おから乾燥機が高価で大きい
・おから乾燥機の導入の

ハードルが高い
・エネルギーコストがかかる。
・販売先の確保が必要

2．おから・乾燥おからとは



３．おから・乾燥おからの現状

豆腐・豆乳の製造に使用する大豆の量

53万トン/年

生おからの発生推計 約７０万トン/年

食用 飼料・肥料 産業廃棄物 食用 業務用 飼料・肥料

生おから 乾燥おから

産業用

約98％ 約2％



乾燥おからの
種類と用途

３．おから・乾燥おからの現状
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2018年をピークに食用のおからパウダーの生産量は増加。その後、生産量は落ち着いたものの
他メーカーの参入もあり、実質の生産量は伸長傾向にあると捉えている。
また市場には認知され定着している。

実質生産量
(推計)

3000～3500トン

会員の生産量推計

様々なメーカー
参入

トン

３．おから・乾燥おからの現状



４．おからの効果効能①



４．おからの効果効能②
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４．おからの効果効能➂ 試験検証

目的 おからパウダーの健康効果を探索的に調べる

試験デザイ
ン

単群試験

試験食品 おからパウダー

試験参加者 30~69歳の女性30名

摂取方法 おからパウダーを1日15g以上、4週間摂取

選択基準 ・同意取得時の年齢が30歳以上70歳未満の日本人女性
・便秘傾向の自覚がある方（排便回数3~4回/週程度の方）

評価項目 ー腸内環境検査（尿中インドキシル硫酸量）
ーたんぱく質充足検査（尿中尿素窒素量）
ー免疫検査（唾液中IgA分泌速度）
ー体重、BMI、体脂肪、腹囲の変化
ーアンケート（便通、肌の調子など）
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➂-1 モニター検査結果（身体測定項目）
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おから摂取前後で被験者の自宅で体重、体脂肪、腹囲を測定した結果

腹囲が摂取前と比較して摂取後で有意に減少した。

■身体測定項目

タイムポイント

年齢 49.19 ±7.24

身長(cm) 160.17 ±5.57

体重(kg) 60.73 ±10.70 59.98 ±10.49 -0.76 ±2.92 0.173 W

BMI 23.62 ±3.64 23.33 ±3.57 -0.29 ±1.12 0.170 W

体脂肪率(%) 31.52 ±7.66 31.30 ±6.41 -0.23 ±4.09 0.790 P

腹囲(cm) 85.92 ±11.06 84.10 ±9.87 -1.82 ±3.90 0.032 P

n=24
Mean±SD, SD: Standard Deviation
P:Paired t-test, W:Wilcoxon signed-rank test

0w 4w 差分4w-0w 0w vs 4w

平均値±SD 前後比較(p値)

４．おからの効果効能➂ 試験検証
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➂-2. 結果（便通アンケート、肌の調子アンケート）

■アンケート項目

タイムポイント

排便アンケート 2.13 ±0.61 2.58 ±0.65 0.46 ±0.78 0.012 W

お肌の調子アンケート 3.38 ±0.88 4.21 ±0.72 0.83 ±1.05 0.003 W

n=24
Mean±SD, SD: Standard Deviation
P:Paired t-test, W:Wilcoxon signed-rank test

0w 4w 差分4w-0w 0w vs 4w

平均値±SD 前後比較(p値)
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排便アンケートとお肌の調子アンケートの数値が摂取後で有意に増加した
⇒便通と肌の調子が改善する可能性が示唆された。

<排便アンケート>
1. 週1~2回
2. 週3~4回
3. 週5回以上
<お肌の調子アンケート>
1. とても悪い ～ 5. とても良い

＊ ＊

４．おからの効果効能➂ 試験検証
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➂－3 結果（腸内環境検査）
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尿中インドキシル硫酸を測定した結果、摂取後で有意に減少した
⇒腸内環境が改善された可能性が考えられる

タイムポイント

尿中インドキシル硫酸(mg/gCr) 74.22 ±53.18 46.52 ±24.58 -27.70 ±56.51 0.019 P

n=26
Mean±SD, SD: Standard Deviation
P:Paired t-test, W:Wilcoxon signed-rank test

平均値±SD 前後比較(p値)

0w 4w 差分4w-0w 0w vs 4w

＊

４．おからの効果効能➂ 試験検証
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➂ー４結果（免疫検査）
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唾液IgA分泌速度を測定した結果、有意な差は得られなかった。

タイムポイント

唾液IgA分泌速度(µg/ｍin) 130.99 ±107.82 223.16 ±292.12 92.17 ±255.41 0.454 W

n=26
Mean±SD, SD: Standard Deviation
P:Paired t-test, W:Wilcoxon signed-rank test

平均値±SD 前後比較(p値)

0w 4w 差分4w-0w 0w vs 4w

４．おからの効果効能➂ 試験検証
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■バリアチェック IgAランク

被験者数（0w）

Dランク
（~36.2µg/ｍin）

3名

Cランク
（36.3µg/ｍin~77.7µg/ｍin）

7名

Bランク
（77.8µg/ｍin~165.4µg/ｍin）

10名

Aランク
（165.4µg/ｍin~）

6名

3-➃結果（IgAサブグループ解析）

唾液IgA分泌速度について、郵送検査のランクに基づいてサブグループ解析を実施した。

有意な差は得られなかったが、
C・Dランクの方がA・Bランクに比較してp値が低値であった。
⇒摂取前の時点でIgAの値が低い人を選択し人数を増やすことで、
おから摂取による唾液IgAへの効果が得られる可能性が考えられる。

■唾液IgA分泌速度：IgA全国中央値(77.7µg/ｍin)のサブグループ解析

タイムポイント

CランクDランク 41.89 ±20.69 85.81 ±60.40 43.92 ±65.68 0.114 W

AランクBランク 186.68 ±102.55 309.00 ±345.82 122.32 ±321.89 0.959 W

中央値未満:n=10, 中央値以上:n=16
Mean±SD, SD: Standard Deviation
P:Paired t-test, W:Wilcoxon signed-rank test

0w 4w 差分4w-0w 0w vs 4w

前後比較(p値)平均値±SD
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４．おからの効果効能➂ 試験検証
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3－⑤睡眠に関するアンケート

■摂取前

■摂取後

摂取前後で睡眠に関するアンケートを実施したところ、
1.寝つきが悪い、2.夜中に何度も目が覚める、3.朝早く目が覚める、4.昼間も眠たくて集中できないの項目の選択数が減少

４．おからの効果効能➂ 試験検証
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3－➅おからパウダーの摂取方法（摂取後）

前半はランダム、残りは朝食

４．おからの効果効能➂ 試験検証



今後の取り組み予定

・大妻女子大学との協同研究

・睡眠、免疫などへの効果の深堀

４．おからの効果効能➂ 試験検証



５．おからの可能性

①食用としての用途拡大

②産業商品としての広がり

➂おからの可能性に着目する企業や個人の登場



５．おからの可能性

・おからパウダーとしての市販拡大

・業務用食品用途
惣菜、ワサビ、練り物、お菓子、パン、クッキーなど

①用途の拡大



②産業用として

・ペットフード,
・猫砂

５．おからの可能性



②産業用として

・猫砂、ペットフード、キノコの菌床

５．おからの可能性



②産業用として
エリンギ栽培における
オカラと消石灰の増収効果
（岐阜県森林研究所

５．おからの可能性



➂おからの可能性に着目した企業や個人の登場
おからに特化した企業が現る。

（株）オカラテクノロジズ

５．おからの可能性

（株）okaran

おからカレー おからチキン おからクッキー おからクッキー おからケーキ



６．おからをきっかけにした活動



６．おからをきっかけにした活動

おからせっけん



６．おからをきっかけにした活動



６．おからをきっかけにした活動



６．おからをきっかけにした活動

おからグラノーラを販売して子ども食堂に寄付している高校生、山崎佐知子さん

https://www.instagram.com/p/Coo33mVoyq0/

https://www.instagram.com/p/Coo33mVoyq0/


７．まとめ

食品ロスを考える活動や行動へ

健康価値のある食品

産業廃棄物

おからを取り巻く環境の変化





4月8日おからの日 有楽町交通会館 おからマルシェ



最後に・・・
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。



ご清聴ありがとうございました。

4月8日はおからの日
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