
The Japan Society of Cookery Science

NII-Electronic Library Service

The 　Japan 　Sooiety 　of 　Cookery 　Soienoe

【ノ ート】

調理 中に 鉄鍋 か ら溶 出す る鉄 量の 変化

Elution　of　Iron　from　an 　Iron　Pot　during　Cooking

今 野 暁 子
＊
　及 川 桂 子

＊＊

（Akik 〔，　K 〔川 n し｝）　　　　 〔Keiko 　Ojkawu）

　The　extent 　to　which 　iron　is　elu しed 　by　different　cooking 　methods 　from　all　iron　pot 　durlr】g　cooking

was 　investigated，　The 　addition 　ofseasonings 　and 　the 　use 　of 　oi 】，　as 　well 　as 　the 　effect　of　heating　time，
were 　evaluated ．

　The 　amQunt 　 of 　iron　 eヱuted 　 tended 　 to　be　 less　 with 亡hc　use 　o 「oH ．　 and 　 was 　 also 　 affected 　 bv　 the

seasoning 　added 　during　cooking ．　In　particular，　the　amount 　o 「iron　eluted 　was 　markedly 　increased
when 　vinegar 　was 　added ．　The　amount 　of 　lrQn　eluted 　also 　incrcased　with 　lncreasing　heating　time ．78−

98％ of　the　iron　that　was 　e ［uted 　from　the　iron　pot 　was 正n 　the　fornl　of 　 easily 　 absorbed 　ferrous
cDmpounds ．　Added 　vinegar 　resulted 　in　98％ of　the　eluted 　iron　consisting 　offerrous 　compounds 　which

exhibited 　 outstanding 　stability．

　The 　results 　 of 　this　 study 　demonstrate　that　the　amount 　of　iron　supplied 　depended　 on 　the　 cooking

method 　emproyed ．
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　現 在，国民
一

人 1 凵 当 た りの 栄養素等摂取量 は カ ル

シ ウ ム を除き所要 量 を充足 して お り，平均 的 に は 良好

な状況 に あ る と い わ れ て い る
1）
。しか しなが ら

一
方 で

は ，嗜好偏重，あや ま っ た 減 食，欠 食等 に よ る 栄養不

均 衡 が み ら れ，そ れ が 健康 を阻害 して い る こ とが 指摘

され て い る
2）’3）

。 そ の 1つ と して 食生活 に 起 因す る と さ

れ て い る鉄 欠乏症 が あ る。若年層，と りわ け女子 に お

い て 鉄 の 摂取不足 に よ る潜在性鉄欠 乏 症 お よ び 鉄 欠 乏

性貧 linの 多い こ とが 報告 され て お り
a 〕・s〕

， 鉄摂取不 足 の

改善 が ます ます重要 な課 題 に な っ て きた とい え る。

　鉄 の 摂取量を増や す た め に ，鉄 を多 く含 む 食晶 を 1一

分摂取す る こ とは も ち ろ ん で あるが ，鉄製 の 調 理 器 具

の 利 用 も見逃 せ な い 。昔は 鉄 鍋，鉄 び ん，包丁 な ど の

鉄製調理 器具 か らも鉄 を摂取す る こ とが で きた が ，現

在 は こ れ らか ら鉄 を補給す る こ と は ほ と ん ど な くなっ

た 。
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　そこ で ，

一
般 の 調理 に 鉄鍋を使用 するこ とに よりど

の 程 度の 鉄 が 溶出す る か に つ い て 知 る 目的で 本研究 を

行 っ た。具体的に は ，調 味料 の 添加 や 油 の 使 用 が 鉄 溶

出量 に 及 ぼ す影響お よ び加熱時間 に よ る鉄 溶出量 の 変

化等 に つ い て 検討 した 。

実験方法

1． 調理 器具

　実験 に 用 い た 調理器具 は，鉄鋳物 フ ライパ ン （直径

23cm ，（株）岩鋳鋳造所製）， 鉄鋳物 小 鍋 （直径 ユ6cm

（株）岩鋳鋳造 所 製 ），鉄 び ん （／30em9 （株）岩鋳鋳造

所製），ス テ ン レ ス 製 フ ラ イ パ ン と耐熱性 ガ ラ ス鍋 で あ

る 。 な お ，鉄 の 混入を防 ぐた め に 包 ］
』
は ス テ ン レ ス 製，

杓チ は 木製 の もの を使用 した 。

　鉄鋳物 フ ラ イ パ ン ，鉄鋳物小鍋 ， 鉄 び ん は ， 表面 を

うるし加 工 処理 した もの で あ る。鉄 鋳物 フ ライパ ン ，
鉄鋳物小鍋 は，新品の もの を予備実験 に 使用 して か ら

本実験 に 用 い た。鉄 び ん は，新 品 の 状態 の もの を蒸留

水 で 3 回 す す ぎ洗 い した 後 ， 実験 に 用 い た、
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2． 材料，調 理方法 お よ び試料 の 調製

　 調 理 材料 は すべ て 市販 品 を用 い ，試料 の 調製 は 次 の

よ うに 行 っ た 。また ，実験 で 使用 した 水 は す べ て 蒸留

水 で あ る。

　1）　 調味料 お よび 油 の 添加 が 鉄溶出量 に 及ぼ す影響

　各試験 に 必要 な量 の た まね ぎをみ じん 切 り に し，個

体差が な くなるように それ らををよ く混ぜ てか ら， 各

試験 に 100g ずつ 使川 し た、、水の 添力llに つ い て は，鉄製

フ ラ イ パ ン お よ び ガ ラ ス 鍋 に た まね ぎ と水 を入 れ，木

杓子 で よ く撹拌 しなが ら水分 が な く な る ま で 5分 加 熱

した。油 の 添加 の 影響 に つ い て は ， 油 を鉄 製フ ラ イパ

ン 全体に な じ ませ て か らた まね ぎを加 え，木杓子 で よ

く撹拌 しな が ら 5 分加熱 した 。食塩添加 の 影響 に つ い

て は ， 鉄製 フ ライパ ン に たまね ぎと食塩，水 をい れ て，

木杓 了
・
で よ く撹拌 しなが ら水分 が な くな る ま で 5 分加

熱 した。 トマ トケ チ ャ ッ プの 添加 の 影響 に つ い て は，

水，食塩， トマ トケ チ ャ ッ プ
，

た まね ぎを鉄 製 フ ラ イ

パ ン に 人れ ， 5分 お よび 10分 間，水分 が な くな る よ う

に 木杓子 で よ く撹拌 しな が ら加熱 した。さ らに 油を添

加 した 場合 は 鉄 製 フ ラ イパ ン 全体 に 油 をな じませ て か

ら水 ， 食塩 ， トマ トケ チ ャ ッ プ
，

た まね ぎ を加 え て 10

分加 熱 した。食酢添加 の 影響 に つ い て も同様の 手順 で

行 っ た 。なお，油不使用 の 場合や 加熱時間 が 長 い 場合 ，

焦 げ付 きを防 ぐ 目 的 で 水 を 添加 し た n 添加量 に つ い て

は 水分 蒸発量 を考慮し， 加熱時間 が 5分 の 場合 は 水 50

m ’，加 熱時間 10分 で 油を添加す る場合は 100m ！， 油

を添加 しな い 場合
・は 200ml と し た，，

　 試料調製後，それ ぞ れ全量 を精秤 し， そ の 中か らそ

れ ぞ れ 約 1／5量 を採取 して精 秤 し，磁製 ル ツ ボ で灰化

し て 鉄 の 測定 に 供 した。

　 2）　味噌 お よび 醤 油 添 加 と加 熱 時 間 が 鉄溶出量 に 及

　　 ぼ す影響

　味噌 お よび 醤油添加 の 影響 に つ い て は ， 鉄鍋 お よ び

ガ ラ ス 鍋 に 味噌 60g と水 600ml を加 え て 加 熱 し，沸

騰 1 分後，5 分後 お よ び 5分 問沸騰 させ た もの を室温

で 120分放置後に そ れ ぞれ試料 を採取 して 鉄 を測定 し

た。さ ら に醤油 25mJ に 水 soomg を加 えて加熱 し ， 沸

騰 1分 後，2 分後，30分後に そ れ ぞれ試料 を採取 して

鉄 を測定した 。

　 加熱時間 の 影響 に つ い て は，総量 が 500nllに な る よ

うに 調 整 した 試 験液 を鉄鍋 に 加 え，沸騰後 1分，3分 ，

5分 加 熱 して 試料 と した。

　 な お，調 味 料 添 加 に よ る 試 料 の うち，味噌お よび ト

マ トケ チ ャ ッ プ 添加 に よ り混濁 した 試料は 濾過液 を，

醤汕 お よび 食酢 添加 試 料 は そ の まま鉄測定 に 供 し た。

　3） 調理 食品 （ビ
ー

フ シ チ ュ
ー，酢豚，野 菜炒め ）

　　中の 鉄 含量

　調 理 に 用 い た 材料 は 表 1 に 示 した 。材料 の 個体差 が

で な い よ うに 配慮 し，各材料 は それ ぞ れ 切 っ た 後 ， 均

一
に な る よ うに よ く混ぜ あ わせ ，鉄鍋使用 と ス テ ン レ

ス 使 用 に 用 い た。調理 は そ れ ぞ れ常法 に 従 っ て 行 い ，

加 熱時間 は ビ
ー

フ シ チ ュ
ー 120分 ，酢 豚 30分 ，野 菜 炒

め 5 分 とし，妙 め 方 な ど の 調 理 操作の 条件に つ い て も

鉄鍋使用 と ス テ ン レ ス 使 用をそろえて 行 っ た。調理 終

了 後，重量 を測定 し ミ キサー
で 磨砕 した。こ れ を均

一

に な る よ うに よく撹拌 しなが ら約 1／1  量を精秤 し，
ケ

ー
ル ダー

ル フ ラ ス コ に 採 取 し て鉄 の 測定 に 供 した。

　 4） 鉄 び ん か らの 鉄溶出量 の 変化

　新品 の 鉄 び ん を蒸留水 で 3 回すす ぎ洗 い し た 後，蒸

留水 1， 00ml を加 えて 加熱 し，沸騰直後，5分 後，10

分後，30分後 の 試料をそ れ ぞ れ 5mJ 採取 し，塩酸 ：水

（1 ：1）0．2mJ 添加 して 鉄 測 定 に 供 した 。1 回 目の 加熱

実験 終 了 後 ， 鉄 び ん の 湯を全 て 捨 て ，再 び 蒸留水 1，00〔l

m ’加 えて加熱す る とい う実験を 4 回繰 り返 した。こ

の 実 験 を A ，B2 つ の 鉄 び ん で 行 っ た 。

表 1，　調 理坤オ源斗と分 量

材 料
分 量 （9）

（4人 分 ）

ビ
ー

フ シ チュー

　 牛 肉　　 　 　20 

　 た まね ぎ 　 　 　150

じ ゃ が い も　　 200

　 に ん じん 　 　 　120

　 バ タ
ー−

　 　 　 　 40

　 小 麦粉 　 　 　 　40

トマ トビ ュ
ー

レ 　 呈2  ‘m の

　 　 塩 　 　 　 　 　 　5

　 　 水 80U　 Cmi〕

酢豚

豚 肉

た まね ぎ

に ん じん

　 油

　 湯

醤 油

　砂糖

　 酢

片栗粉

1701506030

〔mt ）

12035

（ml ）

2540

〔mi ）

　 8

　 　 　 　 　 　 じ ゃ が い も

　 　 　 　 　 　 　 に ん じん

　 　 　 　 　 　 　 た まね ぎ
野 菜 炒 め
　 　 　 　 　 　 　 　 油

　 　 　 　 　 　 　 　 塩

　 　 　 　 　 トマ トケ チ ャ ッ プ

90209

 

15Cnlt）

2．515
　くnll ）

40 （40 ）
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調 理 中に 鉄 鍋 か ら溶出す る鉄 量 の 変 化

3， 鉄 の 測定

　ケー
ル ダー

ル フ ラ ス コ に 採 取 し た 試料 は，硫硝 酸 ・

過塩素酸 に よ り湿式分解 し，磁 製 ル ツ ボ に 採 取 し た 試

料 は 550 〜600℃ で灰化後，少量 の 塩酸 ：水 （1 ：1）で

溶解 し，それ ぞれ蒸留水 で
．．一

定量 と した 。 こ れ らの 試

料 お よび 謂味料を添加 した 調理 試料 に つ い て 原子 吸光

光度計 （日 立 170−50型 ）法 で 鉄 量 を測定 した 。

4． 2価鉄 の 測定

　2 価鉄 の 測定は，オ ル ト
ー

ヘ ナ ン トロ リ ン 法
6）

に よ

り行 っ た。

結果 および考察

1． 調味料お よ び 油 の 添加 が 鉄溶 出量 に 及 ぼ す影響

　た まね ぎを用 い て，鉄 鍋 に よ る調 理 を行 っ た 際 の 鉄

溶 出量 の 変化 を表 2 に 示 し た。た まね ぎ 100g に 水 50
ml を加えて 5分加 熱 した調味料 無添加 の た まね ぎの

鉄 溶出量 は 0，G8　mg で あ っ た が，食塩 を 1％添加す る

こ と に よ り 0．40mg に 増加 した。さ ら に 食塩 1％ ， トマ

トケ チ ャ ッ プ 15％ 添加 で 1．04mg に 増加 し，食塩 1
％，食酢 10％ 添加で は 2．26mg と 著 しい 増加 が み ら

れ，こ の 増加 は鉄鍋 か ら溶出 した 鉄 に 由来す る も の と

考 え られ る。鉄 の 溶出 は pH が 低 く，食塩 量 が 多い 方 が

溶出量 は 多 くな る と考 えられ て い る
7）−9）

。 食酢 が 最 も

多く鉄溶 出量 が 多か っ た の は pH が 2，7 と低 い た め と

考 え られ る。 トマ トケ チ ャ ッ プ と食塩 を添加 した もの

も鉄 溶出量 が 比 較 的 多か っ た の もpH と食塩量 が 関係

し て い る と思 わ れ る 。 ま た 持永 ら
11D

も， 鉄鍋 で 調味料

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 表 2，

を加熱 した 揚合，食酢 が 味噌，食塩，醤油 に 比 較 して

と り わ け 鉄 溶出鉄 量 が 多くな る と報告 して お り，本実

，験結
．
果 と

・一一・
致 し て い る 、

　 油 の 添加 の 影響 を トマ トケ チ ャ ッ プ添加 と食酢添加

で み た と こ ろ， トマ トケ チ ャ ッ プ で 油 無添 加 の た まね

ぎの 鉄 溶出量 は 1．45mg ，油添加 の た ま ね ぎの 鉄 溶 出

量は 1．15mg で あ り， 食酢 添加 で 汕無添加 の た ま ね ぎ

の 鉄溶出量 は 226mg
， 油添加 の た まね ぎの 鉄溶 出量

は L44mg と，油 を添加 した もの の 方 が 低 値 を示 す傾

向 が み られ た。

　 なお，調理 た まね ぎの 鉄含量 か ら生 たまね ぎの 鉄 含

鼠を差 し引 い た，い わゆ る鉄鍋 か らの 鉄 溶出量 は 加 熱

時間の 増加 に 伴 い 高値 を示 しだ ，

2． 味噌お よ び醤油添加 が 鉄溶 出量 に及 ぼ す影響

　鉄 測定結果 を表 3 に 示 した。味噌，醤油添加 と もに

加熱時間が 増加 す る と鉄溶出量 が 増 加 し た 。味囀添加

で は 放 置 120分 で 鉄 が 著 しく増加 し， この こ とか ら味

噌汁 を鉄鍋 に 人 れ た ま まに して お くと鉄鍋 か ら の 鉄溶

出量 が 増加 し，鉄供給量が 増す こ と が 示唆 さ れ た。醤

油 添加 で 液量が お よそ 1／2 に な る よ うに 30分加熱 を

続 け る と 鉄溶出量 が 著 し く増加 した 。

一
般に煮物 を作

る に は醤 油な どの 調 味料を加 え て か ら長時 間煮込 む の

で，こ の場合鉄鍋 を使用す る と鉄供給量 を増す こ とが

で き る と考 え ら れ る。また
， 味囀や 醤油 で たまね ぎを

長時間煮 た O ， 煮汁中に 放置す る と ， 味 噌や 醤油 に 含

まれ て い る鉄 が た まね ぎ中に 浸 透す るの で ， 味噌 や醤

油 で 調 味 した た まね ぎの 鉄含 量 は そ の 分，増加す る と

調 味料 お よび 油 の 添加 に よ る鉄 溶 出 最 の 変化

添加 物

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 トマ トケ
た まね ぎ 水 油 食塩
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 チ ャ ッ プ

　（9 〕　　 〔m ’）　〔9）　（％〉
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 〔％〉

　 　 加熱 時 問
食 酢
　 　 　 〔分）
（％〕

　 　 　 　 　 　 　 　 　 鉄 鍋 か らの

調 埋 た ま ね ぎの 鉄 含量
　 　 　 　 　 　 　 　 　 鉄 溶 出 量

E）

　 　 　 （m9 ｝
　 　　　　　　　　　 （mg ）

生試 料 　　　100 0　　 0　　 0 0 0 0 0．33：ヒ0．10

ガ ラス 鍋 　　　100 50　 　 U　　 e ）〔 o
［
b O．32亡 〔｝．〔」6

100

／ ｛〕

50　　 0　　 0

0 鯲欝iO
o0 0o 55 0．41±O．09

O，36⊥ 0．05

0．080

．〔13
100 50　 0 蕊 驪 　　O 〕〔

「
D 〔〕．73± 0．12 0，40

鉄 鍋

10010010

 

・。 ・ 轟糶聾 韃 蒹…

20（l　　 Ol

・・ 講 搬聾黨耀

〔｝　　　 5

・ 盤 1齶 1
・ 欝糶

］．37± O、46t
’
）

1．78土0．512〕

1　48± 0　4gm

1．e41

．451

、15
100

ユ00 鷺露懿 ：
弊 ；1／／濤講lt

　 　 　 　 5

謙 、

2．59± 0．86

1，77±0．79

2，261

．44
】〕

調理 た ま ね ぎの 鉄 含量か ら生 た ま ね ぎの 鉄 含量 を差 し引 い た値
2）

トマ トケ チ ャ 7 プ の 鉄含 鼠 〔0．11mg ） を差 し引 い た値
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表 3． 味 嚼 お よ び 醤油 添加 に よ る 鉄 溶 出 量 の 変 化

　　　　　　　添加 物

調理器具 味噌 醤油 水

　　　　 （9） （m の 　（ml ）

加熱時間

吩 ）

　 　 　 　 鉄 鍋 か らの

鉄 含 軍：

　 　 　 　 鉄 溶出 量
＊

（mg ）
　 　 　 　 　 〔mg ）

。 ， 。 鍋 鑼 、 。 。

　　　　韆難

　 　 1

　 　 5

室温 放 置 120

0．87±O．〔，9
1．40± 0 ．23

1．51±0，50

　　　1難 爨
  霎灘 ・ 6・・

　　　議 鍵

　 　 1

　 　 5

室 温放 置 120

1，57± O．24　　　　0，70

2 ．33± 0．78　　　　0，93

4．82上 1．24　 　 3．31

ガ ラ 襴 ・ 灘轗 ・。・ 1 0．6  ：to．11

鉄 鍋 005

腰

麟

覊
棚

霧

聾
鶴

識
驪

韈

嚢

鸞

醗
韆

0

12D　

　

3

1．64 ± O．35　　　　1，04
1．93± 0．19　　　　1．33

4．42±0．34　　　　3．82

考 え られ る e

　味噌 と醤 油 は 食塩量 が 多 く， pH は 味 噌 5．6， 醤 油

4．7 の 酸性 の 調 味料 で あ る こ とか ら比 較 的鉄 が 多く溶

出 した と考え られ る。

3． 加熱時間 と鉄溶出 量

　種 々 の 調味料 を添加 した 溶液 を用 い て，加 熱時間 に

よ る鉄 溶 出量 の 変化 を図 1 に 示 し た。加熱時間が長 い

ほ ど鉄 溶出量 が 多 くな る こ と は 土井 ら
田 ）

の 報告 に よ

っ て も明らか に さ れ て い る が ，本実験 に お い て もす べ

て の 試料 に お い て ， 加熱時間が 長 い ほ ど鉄 溶出量 は 増

加 し た。な おi 前述 の よ うに調味料添加 に より鉄 の 溶

出量 が 多 くな る こ と，と りわけ食酢 の ように 酸性度 の

高 い 調味料 の 添加 で 多くな る こ と が本実験 に お い て も

確認 さ れ た。

・

＊

鉄鍋使用 とガ ラス 鍋 使用 に お け る鉄 含量 の 差

　　　　　　　　　　　　　　　4． 調理食晶 （ビーフ シ チ ュ
ー

， 酢豚 ， 野菜炒め ）中

　の 鉄含量 の 比較

　結果 は 表 4 に示 した。鉄 含量 は い ずれ の 調 理 に お い

て もス テ ン レ ス 鍋 に 比 べ て 鉄鍋 を用 い た 方が 高値 で あ

っ た a こ れ は 調 理 中に 鉄鍋 か ら鉄 が 溶出し て 調理 食品

中に 移行 した た め と考 え られ る。そ こ で 鉄鍋使用時 の

調理 食品中鉄 含量 か ら ス テ ン レ ス 使用時 の 調理 食品 中

鉄含量 を差 し引 い た値を算 出 した 。こ の 鉄 量 の 差 は ビ

ー
フ シ チ ュ

ー
が 4．19mg と最 も 多く，

つ い で 酢豚 が

1．40mg で ， 野菜炒め は 0．61mg と少な か っ た。ビーフ

シ チ ュ
ー

が 多 い の は 加 熱時間 が 長か っ た た め と考 え ら

れ る。
一

方，酸性度 の 高 い 調味料 で あ る食酢 を使 用 し

た 酢 豚 の 鉄 溶出量 が 意外に 少 なか っ た の は，は じめ 野

菜 を油 で 炒 め た こ と と，酢を加え て か ら の 加熱時間が

わず か 1分 と短 か っ た た め と考 え られ る。野菜炒 め の

鉄溶出量が 少 ない の は加 熱時間が 短 い こ と と，油 に よ

っ て鍋 の 表面 に 被膜が 作られ 鉄 が 溶出 しに く くな っ た

表 4、調理 食品 中の 鉄含量

6
　

　

　

　

　
　

4
　

　

　

　
　
　

2

58
＼

饕
V

　

啣
丑

迎
畿

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 調 理 食品 中の 鉄含 量　鉄 鍋 か らの

調理 名　　 調理器具　　　　 〔4 八分 ｝　　　 鉄 溶 出 量
＊

　　　　　　　　　　　　　 （mg ）　　　　　　 〔mg ）

ピ
ー7 　　　　鉄 鍋 　　　　　ll．98± 1．B6

シ チ ュ
ー　ス テ ン レ ス 鍋 　　　7．79±   ．98

4．19

　 　 　 　 　 鉄鍋
酢 豚
　 　 　 ス テ ン レ ス 鍋

4．87± 0．75

3．47± O．60
1．40

0

42

　 　 　 　 　 　 鉄 鍋
野 菜炒 め
　 　 　 　 ス テ ン レ ス 鍋

1．80±0．35
1，19± O．30

O．61

1 　 　 3
加 熱時間 （分 ）

図 1．加 熱 時 間に よ る鉄溶 出量 の 変化

5

（42 ）

＊
鉄 鍋 と ス テ ン レ ス 鍋 使 用 に お け る調 理 食品 中op鉄含 量の 差

　なお，調埋 の 加熱 時間 は ビ ーフ シ チュー120分，酢 豚 30 分，

野 菜炒め 5 分 で あ る．
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080

　 O，60

竃
e
慍 0．40
騨

駛
　 O．20

0．OO
　 　 O

調 理 中に 鉄 鍋 か ら溶 出 す る鉄 量 の 変 化

510 　　　　15　　　　20　　　　25　　　　30
　 煮沸 時間 （分）

0．SD

　 0、60

§
鑓…

鑾
駛

0．20

000

　 0

鉄びんB

510 　 　 　 T5　　 　 20

　 煮沸時間 （分）

2530

一
●
一宦回目

一Q− 2回目

十 3回 目
一凸一4回 目

図 2．鉄 び ん か らの 鉄 溶出量

た め と考 え られ る。

5． 鉄び んか らの 鉄溶出量

　 結果 は 図 2 に 示す とお りで ， 鉄溶 出量 は 鉄 び ん A ，

B と もに 1，2 回 目に 比 べ て 3， 4 回目は 著 し く減 少 し

た。そ こ で，更 に 使用 回数 を重ね た 場合，鉄溶出量 の

変動 が ど うな るか を確か め る た め に，2週間後 に 鉄 び

ん A ，B に つ い て 同様 の 実験 を行 っ た 。 そ の 結果，鉄

の 溶出量は ｛〕．41〜O．15ppm で あ っ た．以上 の 結 果 か

ら鉄 び ん で 湯 を 沸 か し た 場合 の 鉄 の 溶出量 は 通常 （L2

ppm 弱 と推測 した 。

6． 溶出鉄中の 2価鉄 の 割合

　鉄 の 吸収 は そ の 化学 形 態 に よ っ て 異な り，一一
般 に 2

価 鉄 は 吸収 さ れ や す い が 3価 鉄 は 吸 収 さ れ に くく，
2

価鉄は 自動酸化 して 3価鉄 に 転換 され や すい と い わ れ

て い る
11）

。 そ こ で ，溶出鉄 の 化学形態 の 測定 を行 い 表 5
に 示 した 、、

　鉄 び ん で 沸 か した 湯 で は 溶 出鉄 中の 78．5％ が 2 価

鉄 で，こ れ が 時間 の 経過 とともに 減少する傾向が み ら

れ た。

　鉄鍋 か らの 溶出鉄 は，水 だ け の 場合 は 鉄 び ん と ほ ぼ

表 5． 溶 出鉄 中 の 2価 鉄 の 割合 （％）

経 過 時間
＊

（分 ）

同 じ値 を 示 した が ，食塩 や 食酢 を添加 した 場合は 2価

鉄 の 割合 が 増 し，特に 食酢添加 で は お よそ 98％ と 高値

を示 した。しか も時閊 の 経過に よ る減少 も少 なか っ た。

こ れ は 食酢添加 に よ り pH が 低 下 し て 2価 鉄 が 安定化

し た た め と 考え ら れ る，

　以 Lの結果よ り，調理 中に 鉄鍋 か ら鉄 が 溶 出す る こ

と，さらに その 溶出鉄 は 吸収 さ れ や すい 2価 鉄 が 多 い

こ とが 明 らか に な り，鉄 鍋，鉄 び ん の 利 用 は鉄 供 給 増

加に有効で あ る こ とが 認め られ た。ま た ， 及 川
Iz）

は 鉄

鍋 か らの 溶出鉄 は 生体利用 性 が 高 い こ とを報告 して い

る c した が っ て ，鉄摂取量 の 向上 の た め ，鉄 を多く含

む 食 品 の 摂取 を心 が け る と と もに ，鉄製調理 器具 を上

手 に 活 用 し，貧血 を治療
・
予防す る こ とが 望 ま れ る 。

調 ま掣暑罫具　　　　謡式料．
  60 240

鉄 びん 水 78．5± 4．2　　72．2士 6，2　　69．1⊥ 5．0

　 　 　 　 　 水 77．8± 6．・167 ．6 ＝ 6．7

欽 剣助　　　　1％ 食塩 液 　　85．9± 3．0　84．3± 6．2

　　　 10％ 食酢 液 　　97．5二 1．5　95．6± 3．4

62．3 ＝ 7．6
70．1± 4 ．4

93．2±6．4
＊

沸騰 1分 後 に 25Cmt を ビ
ー

カ
ー

（300m ！用 〕に移 して 室 温

放 置

要 　　 約

　
．・

般 の 調 理 に 鉄 鍋 を使用す る こ と に よ り ど の 程度の

鉄 が 溶 出するか に つ い て検討 し，以
．
ドの 結果 を得た。

　 1．鉄 の 溶出量 は 添加調 味料 に 影響さ れ，食酢， ト

マ トケ チ ャ ッ プ ，食塩 の 順 に 多 く，特 に 食酢添加 に お

け る 鉄 溶出量は顕著 に 増加 した、、さ ら に 加熱時間 が 長

い ほ ど ， 鉄 溶出量 が増加 した。

　 2． 鉄 の 溶出量 は 油の 使用 に よ り｝咸少す る傾 向が み

ら れ た。

　3． 鉄鍋 で 調理 した 食物 中の 鉄含 量 は ス テ ン レ ス 鍋

で 調理 した もの に 比 べ て 多か っ た。

　4． 鉄 鍋，鉄 び ん か ら 溶 出 した 鉄 の 78− 98％ が 吸収

さ れ や す い 2価 鉄 で あ り，中 で も食酢添加 で は 98％ と

ほ と ん ど 2価鉄 で，しか も安定性に優れ て い た。

　以 F．の 結果 は，調理 に お け る鉄鍋 の 使 用 は 生体 利用

性 の 高 い 鉄摂取量 を増加 さ せ，貧血 改善 に 有効 で あ る
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こ と を示唆す る もの で あ る。

　な お ，こ の 研 究は 南部鉄器協 1司組合 か らの 依 頼 に よ

っ て 行 っ た もの で あ り，実験 に 要 した 器 具
・材料お よ

び 費用 は す べ て 同組合 か ら の ご 提供 に よ る もの で あ

る。
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