
Japan society of Home Economics

NII-Electronic Library Service

Japan 　sooiety 　of 　Home 　Eoonomios

円本家政学会誌　Vo］．5〔｝ N 〔，．4　377−一一387 （1999）

鑽
…

萪i
 

市販の 弁当類お よび総菜類 に お ける

　　　ミネラ ル 含量 とその 問題点

高 村 仁 知 ， 近 藤 聡 子 ， 岡 野 悦 子 ， 荻 野 麻 理 ，

　　　　松 澤 一 幸
＊

， 山 中 信 介  的 場 輝 佳

（奈良 女子大学生活環境学部，
’

奈良県⊥：業技術 セ ン タ
ー
）

原稿受付平成 10年 3 月 30 日，原稿受理 平成 10年 12月 18 円

Problems 　on 　Mineral　Contents 　of　Commercially　Prepared　Box　Lunches

　　　　　　　　　（Bentou）and 　Daily　Dishes（Souzai）

　 liitoshi　TAKAMm 邑 ，　Satoko　K 〔〕ND ⊂，，　Etsuko　OKANo ，　Mari　OGINo，
Kazu｝旧 kl　MA ・

1
’
suzAw ぺ Shinsuke　YAMANAKA 半

and 　Ter・uyoshj 　MAToBA

」7aculty　qf　Human 　Li，fe　and 　Environmc’nt，1＞α rα Hiomen　’s　Universiリロ ＞ara 　630−8506

　　　
＊ Na 厂a　Prefectzara〃 hstitute　oj

’
lndust广ia’Tetrhn‘♪logy，　Na 厂α 630−8031

　 The　mlneral 　cont，emts 　oi　coIILlnerdally 　prepared 　bQx　lし1nches 〔bentou）and 　daily　dishes（s〔｝uzai ）were

surveyed 　and 　c 〔〕mpared 、画th　those 　 of　hoiTle−prepared 　meals 　ill　order 　to　evaluate 　the　nutritional 　values

。f　co   ercially 　prepared　 me 記s．　More 　than　50　c。nlmer ¢ ially　prepared 　b。 x 　lumches （including　 sushi

and 　 university 　 cafeterla 　 meals ） and 　40　 dai】y　 dishes　 were 　 eollected 　from　the 　Kinki　 area ．　 Calcium，
phosphorlls，　 iron，　 sodium

，
　 potassium、　 magnesium

，
　 zinc ，　 arld 　copper 　were 　each 　determined　by　もhe

inductively　 coup1ed 　plasma （ICP）method ．　The 　 c：ommereialc 　ly　prepared　box ］unches 　 con 面 ned 　lomer

arnounts 　Qf　m 洫erals，　except 　for　sodium ，　than　home−preparcd　meals 、　This　reslllt　suggests 　thaL　dai】y
ea ほng 　of 　coIllmeruia ！】y　prepared 　box　lullches　cauRot 　satisfy 　七he　required 　intake　of 　calciunl ，

　 iron、
potassium，

　Inallgal ／ese
，
　arld 　zlτlc，　In　addiUon

，
　the　 c。mmercially 　prepared　box　lunches　 and 　daily　dishes

eontained 　more 　 sodium 　than 　the　home −prepared　 eqlli▽ alents ．　Attel而 on 　therefor已 is　neede ⊂1　tQ　 avQid

calciu 皿 deficiency　and 　s。dium　excess 賦 h　co   ユerci 飢ly　prepared 　box　lunches　and 　daiiy　dlshes．

　　　 　　　　　　　　 （Reeeived　Mal
’
ch 　30，1998；Accepted　ir／ rcvised 　forlτ1　December 　18，1998）
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　 1．緒　　言

　近年，難身世帯 の 増加，女性 の 社会進出 や 予供 の 塾

通 い に伴 う個食化，消費者の 簡便志 向などに よ り，食

生活が大 きく変わ っ て きて い る．こ の よ うな ラ イ フ ス

タ イ ル の 変化 は加工 食品 や 調理済 み 食品 の 生産 の 増加

を促 して お り，市場に おけ る こ れ らの種類 と量 の増加

に は 口を見張る もの が ある．総務庁統計局に よ る家計

調査 報告や単身世帯収支調査 の 結果 に よ る と
， 家庭 に

お け る 食費 の 支出 に 占め る 調理済 み 食品や外 食 の 割合

が増加傾向 に ある
’ 〕．また ，持ち帰 り弁当チ ェ

ー
ン な

ど も含 め た 料 理 品小売業 （1111約 100億 円）が 年々 増

加 して お り，「外 食」 と 「内 食」 の 中 間領 域 に あ る

［
’
1「喰 」，す な わ ち家庭外 で 購 入 し自宅へ 持 ち帰 っ て 食

べ る 弁 当類 や 総菜類 の 市場拡大 が うか が え る．中食産

業は，今や年間 1兆円 を超 える市場とな っ て お り，コ

ン ビニ エ ン ス ス トア の み で も 1 目 に 600万個の弁当類

（1 日約 30 億円）が 販売 され て い る との 報告が あ る
z 〕．

　 しか し，こ の よ うに消費量が増加 して い る に もか か

わ らず， rド販 され て い る 加 r 食品や調理済み食品 の 栄

養性 の 評価 は 十分 で は な い ．な か で も，調理済み 食品

の ミ ネ ラ ル 分析 に 関す る 報告 は ない ． ミ ネ ラ ル は，牛

体機能を維持する 上 で 板め て 重要な役割 を果 た して お

り， その 欠乏 ま た は 過 剰が 人 の 健康障害 に 影響 を 及 ぼ

す こ とが 明 ら か に され て い る．特 に ，食塩 の 過剰摂取
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は生活習慣病の 原 因に なる こ と，カ ル シ ウ ム は わ が 国

に お い て 栄養所要鼠を満た して い な い 唯
一

の 成分 で あ

る こ と，な ど が指摘 され て い る
’1　’4 〕．した が っ て ，「中

食」 を頻繁 に 利用す る 食生 活は
， 栄養素 の ア ン バ ラ ン

ス な摂取 を引 き起 こ し，健康維持に 悪影響 を及 ぼす と

懸念 され る．そ こ で ，本研究で は，市販 の 弁当類お よ

び総菜類な ど調理済み 食品中の ミネ ラ ル 含量の 実態調

査を行 うと と もに ，
こ れらの 食事か ら摂取 で きる ミネ

ラ ル の 量 を算出 して ，その 量が栄養所要量お よ び 目標

摂取量 に 占 め る 割合 を予測し た．調査対象 と した ミ ネ

ラ ル は
， 日本食品成分表

51
に記載さ れ て い る カ ル シウ

ム （Ca），リ ン 〔P），鉄 （Fe），ナ ト リ ウ ム （Na ），
カ リ ウ ム （K ），マ グ ネシ ウ ム （Mg ）， 亜鉛 （Zll），銅

（CU ）の 8 元素である．

　 2．実験方法

　（1） 試料 の 収集

　「中食」 と して，市販
一．
般 弁当 （以 下 「市販 弁当」

と記す），市販す し弁当 （以下 「市販す し 1 と記す），

市販総菜類を，ユ996年 9 月か ら 1997 年 1 月 まで に 近

畿圏 （奈良市 ，
天 理 市 ， 枚方市，寝屋川市，八尾市，

茨木市，和歌山市，城陽市 な ど） の コ ン ビ ニ エ ン ス ス

トア ，ス
ーパ ー

マ
ー

ケ ッ ト，持ち帰 り弁当店 な ど で 購

人 した ，こ れ ら の 製造元は い ずれ も近畿圏内 で あ っ た．

また ，比較 の ため，大学食堂 の 食事 （以下 「学食」 と

記す）と して ，奈良女子大学生 協食堂 か ら，栄養士が

推奨す る メ ニ ュ
ー一

を基 に 1 食分 を構成 し， 「内食」 と

して ，奈良女子大学学生 の
一．．・

般家庭 の 夕食 の 1 食分 を

弁当と した もの （以下 「家庭 食」と記す）お よ び 総菜

類 を得 た．収集 した試料数の 内訳は，市販弁当 37，
市販す し 12，市販総菜 40，学食 5 ，家庭食 9

， 家庭

総菜 27 で ある，

　  　 ミネラ ル の 分析

　1）　 試薬お よ び容器

　試薬類は 和光純薬 工 業   よ り購入 し，すべ て 精密

分析用の もの を用 い た．水 は ，MILLI −Q　Labo （日本

ミ リ ポ ア   ）で 製造 した超純水 を用 い た ，試薬 お よ

び分析試料 の 調製 に は超純水 を用 い た．また ，湿式灰

化お よ び 調製 した試料の 保存に は，金属の 漏出お よ び

汚染 を防 ぐた め テ フ ロ ン ま た は ポ リエ チ レ ン 製 の 容器

を用 い ，あ らか じめ 酸性洗浄
．
剤 Clean　991」−100 （ク リ

ー
ン ケ ミ カル   ）で 十分に洗浄 した．

　2） 湿式灰化

　灰化 は原 口等の 方法に従 っ て 以
．
ドの よ うに 行 っ た

6 ）

．

まず，収集 した弁当類お よび総菜類 1食分を秤量後，
それ ぞ れ の 全量 を 家庭用 ミキサ

ー
で 30秒間均

一
化 し

た．均
．・
化 した 試料 ユOg （湿重量）を 501nlテ フ ロ ン

ビー．一カ ー
に移 し， 精密分析用砧酸 15m 】と精密分析用

過塩素酸 4ml を加 え，テ フ ロ ン 時計皿 で 蓋 を して ホ

ッ トプ レ
ー

ト上 に置い た．室 温 で 1 時間以上放置 した

後，80℃ で 1時間以．E，120℃ で 1晩加熱 し た．さ ら

に，温度を 200℃に 上 げ，ビー
カ
ー

中 の 液体 が 無色透

明 に な る ま で 加熱 し た後，時計皿 をはず して 白い 灰 に

な る まで加熱 した ，灰化終 ∫後，残渣を超純水 で 溶解

し 50ml に定容 した ．得 ら れ た 溶液 を ろ 紙 （No 、7）
で ろ 過 し，分析 に供 す る まで ポ リエ チ レ ン 瓶 に保存 し

た．

　3）　誘導結合 プ ラ ズ マ （ICP）発光法に よ る ミ ネラ

　　　ル の 分析

　 ミ ネ ラ ル の分析は ICP発 光分析法 で行 っ た
fi．分析

に は ICP 発 光分 析装 tei　ICP−575　II型 （Nippon　Jai’rell −

Ash 社）を用 い ，以下 の 条件で 測定した，プ ラ ズマ 出

力，1．4kW ；観 測高 さ，ロ ード コ イ ル 上 15mm ；キ

ャ リ ア ガ ス ，1．3　k9／cm2 ；プ ラ ズ マ ガ ス ，　 O．71／Inln ，

冷却 ガ ス ，171／min ．試料中の 含量 を考慮 して ，　 Ga ，
Fe，　 Mg ，　 Zn，　 Cu は，50　ml に 定容 した試料液 を 10

倍に希釈し，P
，
　 Na

，
　 K は 200倍に希釈 した ．各 ミネ

ラ ル の 分析波長 （nm ＞は 以 卜
．
の とお りとした．　 Ca，

396，847 ；P，2工3．620 ；Fe，238．204 ；Na ，
589，592 ；

K ，　766．491 ； Mg ，　279．553 ； Zn，　213，856 ； Cu，
224．700．なお，検量線作成 の た め に 原 了

一
吸光分析用

標準液 （和光純薬 工 業   ）を用 い た．

　 3．結果 お よ び考察

　（1＞ 試料の 調製法の 検 討

　本研究で は
， 実際 の 弁 当類や総菜類などの全 ttを家

庭用ミ キ サ ー
で 均一

化 した もの か ら
， そ の

一
部を採取

して 分析試料 とす る た め ，分析結果が弁当 や 総菜など

の ミネ ラ ル 含量を反映 し て い る か 否 か を検討す る 必 要

があ る．そ こ で，以 下 の 検討 を行 っ た．

　1）　 ミ キ サ ー刃 に よ る 汚染 の 判定

　ミ キサ
ー

刃 に由来する ミネラ ル の 汚染 の有無を調べ

る ため に ，炊飯米 を 用 い て 以 ドの 実験 を行 っ た ，炊飯

米 10g をミ キサ
ー一

処理 しない もの，お よ び 30秒 間 ミ

キ サ t一で 均一
化 した もの を，そ れ ぞ れ 湿式灰化 して

IGP 発 光分析 に 供 し た．各 ミ ネラ ル に つ い て 両者 の 分

析値 を比 較 し た と こ ろ ，両者 の 差 は 平均値 の O．2〜

6．0％ と低 く，有意な差 はみ られ なか っ た，した が っ

70 （378）

N 工工
一Eleotronio 　Library 　



Japan society of Home Economics

NII-Electronic Library Service

Japan 　sooiety 　of 　Home 　Eoonomios

市販 の 弁当類 お よ び総菜類 にお け る ミネラル 含量 とその 問 題 点

て
， 今1口1測定 した 8 元 素 に 鬨 し て ぱ

， 均
一一

化 処 理 過 程

にお ける ミキサ
ー

刃か ら の 汚染 は ない と考えられ た。

　2）　均一
化 の 判定

　家庭川 ミ キ サ ー
に よ る 30秒間 の ホ モ ゲ ナ イ ズ で 試

料が均
一
な状態 に な る か どうか を，r［ゴ販 の 紅鮭弁当を

用 い て検討 した．紅鮭弁当の 全量 を ミ キ サ
ー

で 30秒

間混合 した後，混合物か ら任意に 10サ ン プ ル を取 り

出 し て 湿式灰化を行 い ，ICP発光分析を行 っ た．そ の

結果，各 ミ ネラ ル の 分析値 の 標準偏差は平均値の 2。5’一一

5．4％と低 く， 家庭用 ミ キサ
ー

に よるホ モ ゲナ イズ に

よ っ て 均
一

化 された試料 を得 る こ とがで きると判断 し

た．

　  　検量線法と標準添加法の 比較

　ICP 発 光分析を行う場合，湿式灰 化に 用 い た酸や 試

料中 に多量 に含まれ る 元素が 微量元素の 分析 に影響を

与 える な ど，様 々 な干渉が起こ る と考えられ る
［Vl
，そ

こ で ，分析対象 と な る 8種類 の 元素 を含む標準水溶液

で 作成 した検量線を基 に試料を分析す る 方法 （検量線

法） と，実際の 試料に標準元素を添加 して作成 した検

量線を基 に試料 を分析す る 方法 （標準添加法）の 分析

結果 の 比較 を行 っ た．市販弁当 10種類を用 い て ，各

弁当に つ い て 3サ ン プル ずつ 検量線法と標準 添加法で

分析 し
， 両者 の 結 果 を 比較 した ．そ の 結果 ， 各 ミ ネ ラ

ル と も両分析方法 の 差 は ほ とん ど み られ な か っ た，し

たが っ て ，本研究 にお い て，酸お よ び多量元 素に よ る

干渉は な い と判断 した ，そ こ で ，以下 の ICP 発光分

析に は，測定が簡便な検景：線法を採用する こ とに した．

　（3） 市販弁当類 の ミネ ラ ル 含量

　今］tii分析 した 市販弁当 （37種類）， 市販す し （12種

類），学食 （5種類），家庭食 （9種類） の 内容 を表 1

に，個 々 の 食事の 100g あ た り ミ ネ ラ ル 含 騒を表 2 に

示 した．食塊含量は Na 含量か ら算議 した．また，市

販弁当，市販す し，学食，家庭食 の 各グル
ー

プ ご との

lOO　g あ た り平均 ミネ ラ ル 含量 を表 3 に示 し た．表 3

に は，成入 1 目 1 人当たりの栄養所要量 ない し目標摂

取 量も併せ て 記載 した
7 ／

．こ れ らの結果をまとめ る と

以 下 の よ うに な る．ま ず ， 各グ ル
ープ 内で

， 各ミ ネ ラ

ル 含累．の 標準偏差 が比較的大 きか っ た こ とか ら，個 々

の ミ ネ ラ ル 含量 に かな りバ ラ ツ キがあ る こ とが判明 し

た．特に，Ga は 4 グ ル …ブ に お い て バ ラ ッ キが大き

か っ た．

　次 に，個 々 の 弁 当類 の ミネ ラ ル 含 歴と栄養所要届：な

い し 「1標摂取量 と の 関係に つ い て検討 した． 1食分 を

500g と し， 1 食分 の 摂取で 成 人 1 日分 の所要 騒ない

し 目標 量 の 3 分 の 1 を ま か な う と仮定す る と，表 3 の

右端に 示 した 所要量お よび 冂標量 を ユ00g換算 した値

が，個 々 の 弁 当類 100gに対す る所要量 お よび H 慓量

の 充足割合と対比す る こ とが で きる．そ の 根拠は，所

要量 × （1／3）× （100／500）＝1009 に対
．
する所要量 （ま

たは 日標量）の 充足量，との 計算に 基づ く．し た が っ

て ，11eo　g 当た りの ミ ネラ ル 含量」 と 「loog に対 す

る所要量 の 充足 串．1 と の 比 は，各弁 当類が ど の 程度 ミ

ネラ ル の 所要量 （また は 目標量）を充足す る の か を評

価する指標 に なる．こ の 指標を基 に，表 3 の 各グ ル
ー

プの 平均 ミネ ラ ル 含量 か ら，各グ ル
ー

プの 弁当類を常

食 に し た場合 の 所要量 （また は 目標量）に対する 充足

率を算出 し た （図 1）．全 体的 に み て ，家庭 食以 外 の

市販 弁当や 市販す しな どの 「中食」や 学食を摂取 した

場合 ，
Na （食塩 ）含量 を 除 い て

，
ミ ネラ ル の 充足率

が低 い 傾向にあ っ た．

　さらに，個 々 の ミ ネ ラ ル に つ い て，表 2 の 結果 を基

に含右量 の 多い もの ，少ない もの に 分類 し，表 ユに 示

した食事内容 と併せ て検討を行っ た，こ れ らの うち，

特に 関心 が 高い Ca
，
　 Fe

， 食塩 に つ い て 以 下 に 述 べ る．

　Ca に つ い て は ，市販弁当 （30）， 市販 す し （1），家

庭食 （1），（6），（9）で 10g あ た りの 所要量 を満た し

て い た．こ れ ら に 使用 さ れ て い た チ
ーズ （市販弁当

（30），家庭 食 （6）），油 揚げ （市販す し 〔1），家庭 食

（9）），田作 り （家庭食 （1））が Ca の 供給源 とな っ て

い る と考え られ る ．　
一
方，Ga 含量が少な い 〔ユOO　g あ

た り所要最の 40％ 以下）もの と して ，市販弁当 （2），

（3），　（6＞，　（7），　（13），　（18），　（21），　（23），　（28），　（34），

市販す し （2），（5），（6），（8）・一（ユ2），学食 （2）があ

げられ る。こ れ らの うち，甫販す しは に ぎりず しなど

魚 の み を使 っ た もの で あ る ．また，市販 弁当 （28），

（34），学食 （2）も単 lli1
「

1に近 い メ ニ ュ
ーで あ り，こ れ

ら に つ い て は Ca を多く含む食材が 含まれ て い な い た

め と考え ら れ る．し か し，他 の 市販弁 当 で は
，
Ca 含

量 と内容との 関係は明確で は なか っ た．

　Fe に つ い て は，　 IOO　g あた りの 所要量 を満 た して い

る市販弁当 は な か っ た が t （1）， （34）で 比較的多か っ

た．家庭食 で は （1），（3），〔7）〜（9）で 多か っ た．し

か し，含量 の 高 い もの に共通す る食材は特に な か っ た ．
・
方，含量 の 低 い もの と し て，市販弁当 〔16），（18＞，

市販す し （4），（6），（9），（11），（12），学 食 （5）が

あ げ ら れ る ．Fe 含量 の 低 い 市販 す し，学食は
，

い ず

れ も食材 の 種類が 少ない もの で あ っ た ．し か し，Fe

含量と食事・の 内容との 関係は 明確で は な か っ た．
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表 ユ．市販弁当 ・市販すし ・学食 ・家庭食 の 内容

試料名 商 品 名 内　 容

市販 弁当 （O　　の り幕の 内 弁当

市販弁当 〔2）　 480幕 の 内 C

市販 弁当 （3）　　特
．
選幕の 内弁当 A

市販 弁当 （4）　 幕 の 内弁 当

市販弁当 C5〕　 特選
．
幕の 内弁当 B

市販弁当 （6） さん ま竜 田 和 風 弁当A

市販 弁当 Cl7）　 俵 幕 の 内 弁 当 C

市販弁当 （8）　　天 ぷ ら．幕の 内弁 当

市販弁当 （9）　 幕 の 内弁当

市販弁当 （1  　 天 ぷ ら幕 の 内弁当

市販弁
．
当 〔11）　 ほ か ほか 弁 当

市販弁当 （12）　 幕 の 内

市販 弁当 （13｝　 幕の 内弁当

市販弁当 （14）　 幕の 内弁当

市販 弁 当 （15〕　 同替わ り冪の 内

广臼販 ヂ子当　　（16）　　幕a）［ソ〈1プド当

市販弁当 （17）　 し ゃ け幕の 内

市販弁当 （18）　 竹 の 子 ご飯弁当 B

市販弁当 （19）　 幕 の 内 A

ご は ん
， 卵焼 き，ウ イ ン ナ ソ

ーセー一ジ，魚 フ ラ イ，ミ
ー

トボー
ル，サ バ ，

揚 げ餃 子，カ ボ チ ャ 天 ぷ ら，昆布，きん ぴ ら，キ ャ ベ ツ 千切 り，の り，ふ

りか け，醤油

ご はん，卵焼き，ウ イン ナ ソ ーセ ージ，ミ
ートボー．一

ル，サバ ，ち くわ，野

菜か き揚げ，コ ロ ッ ケ ，か ま ぼ こ 煮，卵 マ ヨ ネ
ーズ和 え，梅 モ し，た くあ

ん

ご は ん，卵焼 き，鶏唐揚げ，サ ケ，シ ュ ウ マ イ，コ ロ ッ ケ ，ス パ ゲ テ ィ，
煮物 〔カ ボ チ ャ，シ イ タ ケ），レ タ ス ，ポ テ トサ ラ ダ，きん ぴ ら，醤油
ご は ん ，卵 焼 き，ウ イ ン ナ ソ

ー
セ
ー

ジ
， 白身魚，ち くわ 天ぷ ら，ナ ス 田楽，

シ シ トウ，昆 布．鼎：，梅干 し，漬物 ，醤油 ，ソ ース

ご は ん，卵焼 き，豚 カ ッ ，鶏照 焼 〔ご ま付 き），塩 サ ケ，焼 きそ ば ，煮 物

乱コ ン ニ ャ ク ・ニ ン ジ ン ・サ トイモ ，，昆布，漬物，ソ
ー

ス

ご は ん ，卵 焼 き，サ ン マ 竜 田 揚 げ
，

レ ン コ ン 天ぷ ら，うどん，きん とん ，
煮物 〔ニ ン ジ ン ・

コ ン ニ ャ ク ・キ ヌ サ ヤ ・が ん も ど き）， 切 り干 し大根，
漬物，梅干 し

お に ぎ り （の り），卵 焼 き，鶏唐揚げ，焼 き豚，サ ケ カ ツ，シ ョ ウ マ イ，
ス パ ゲ テ ィ，煮 物 （牛 肉 ・タ マ ネ ギ ），カ ボ チ ャ サ ラ ダ，ニ ン ジ ン コ

ー
ン

サ ラ ダ，醤油

ご は ん，卵焼き， 天 ぷ ら （エ ビ ・サ ツ マ イモ
・

シ シ トウ｝，煮物 〔エ ビ ・

高野 ワ：腐 ・シ イ タ ケ ・サ ヤ エ ン ドウ ・カ ボチ ャ ），ボ テ トサ ラ ダ，ホ ウ レ

ン ソ ウお ひた し，レ タ ス，梅干 し，天 つ ゆ

ごは ん，ミ
・・トボー

ル ，サ バ ，コ ロ ッ ケ，か まぼ こ，焼 きそ ば ，ち くわ 天

ぷ ら，煮物 （ニ ン ジ ン ・レ ン コ ン
・ゴ ボ ウ ），ソ

ー
ス

ご は ん，天 ぷ ら （エ ビ ・
シ シ トウ ・サ ッ マ イモ ），煮物 （エ ビ ・

サ ヤ エ ン

ドウ ・カボ チ ャ
・

シ イ タ ケ 〕，高野 豆腐，レ タ ス ，ホ ウ レ ン ソ ウ お ひ た し，
ポ テ トサ ラ ダ，梅干 し，天 つ ゆ

ごは ん ，卵焼 き，ウ イ ン ナ ソ
ー

セ
ージ，春巻き，

ゴ ボ ウ天，油 揚げ，か ま

ぼ こ，煮 物 〔タ ケ ノ コ ・グ リ
ー

ン ピー
ス ），千切 リキ ャ ベ ツ

， 梅 1：し，漬
物，ソ

ー．・ス
ご は ん ，卵焼 き，サ ケ ，白身 フ ラ イ，揚げ シ ュ ウ マ イ，イカ ナ ゴ くぎ煮，
煮物 〔カ ボ チ ャ ・大 根

・サ トイモ ・
ニ ン ジ ン ・シ イ タ ケ），訊昆布煮，黒

豆，春 雨酢 の 物，由菜，キ ュ ウ リ，キ ャ ベ ツ，塩 昆 布，漬物．梅干 し，ソ

・・ス ，ミ カ ン

ご は ん ，卵焼き，ウ イ ン ナ ソ
ーセージ，コ ロ ッ ケ，煮物 （カボ チ ャ

・
ハ ク

サ イ），高 野 豆腐，ポ テ トサ ラ ダ，キ ャ ベ ツ 千 切 り，漬物，梅干 し，ソ
ー

ス ，ミカ ン

ご は ん ，卵焼 き，揚げ シ ュ ウ マ イ，春巻 き，コ ロ ッ ケ，きん ぴ ら，煮 物

〔カ ホ
’
チ ャ ・ニ ン ジ ン ・ち くわ ），高野．凱腐，た くあん ，ソ ース

ご は ん ，卵 焼 き，ウ イ ン ナ ソ
ー−At　一ジ ，オ ム レ ツ ，サ バ ，天ぷ ら （練 り

物 ），煮 物 （カボ チ ャ ），モ ヤ シ 和え物，漬物，梅干 し，し ょ うゆ，ソ ・．．・ス ，
イチ ゴ

ご は ん，卵 焼 き，ミ
ートボール ，肉身魚 フ ラ イ，ナ ス 天 ぷ ら，煮物哩 芋 ・

大根 ・コ ン ニ ャ ク 〉，大根 ニ ン ジ ン な ます ，漬 物，梅 下 し，ソ
ー

ス

ご は ん，卵焼 き，ウ イ ン ナ ソ
ー

セ
ー

ジ，サ ケ，す り身 フ ラ イ，ホ タ テ フ ラ

イ，か まぼ こ
， 煮物 （水菜 ・カボ チ ャ

・
タ ケ ノ コ ・ワ カ メ ），大 根な ます，

漬物，梅 干 し，ソ ース ，ゼ リー

タ ケ ノ コ ご 飯，卵焼 き，ミ
…

トボ
ー

ル ，焼 き魚，イ ン ゲ ン 天 ぷ ら，煮物

（ニ ン ジ ン ・
シ イ タ ケ ），きん ぴ ら ゴ ボ ウ，煮旦

ご は ん，卵焼 き
，

ウ イ ン ナ ソ ーセ ージ，サ ケ，煮物 （タ ケ ノ コ ），高 野 豆

腐，煮 O，：，ホ ウ レ ン ソ ウ ご ま利 え，ボ テ トサ ラ ダ，T切 リキ ャ ベ ツ ，た く

あん ，梅 干 し，醤 油
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市販の 弁当類 お よび総菜類 に おける ミ ネラ ル 含量 とそ の 間 題 点

表 1．（続 き）

試料名 商 品名 内 　 容

市販 弁 当 （20）　 鮭 ご は ん弁 当 A

市販弁当 （21）　 紅鮭弁当

市販 弁当 （22｝　 鶏唐揚弁当 2

市販弁当 （23）　 鶏照 焼 弁当 B

市貝反弁
．
当　　（24）

市販弁当 〔25）

市販弁当 （26）

サ ケ ご は ん ，コ ロ ッ ケ，鶏照焼，ベ ーコ ン ス パ ゲ テ ィ，ゴ ボ ウサ ラ ダ，パ

セ リ，ソ
ー

ス

ご は ん，卵焼 き，ウ イン ナ ソ
ー

セ
ー

ジ，鶏唐揚げ，エ ビ天 ，サ ケ ，コ ロ ッ

ケ ，ス パ ゲ テ ィ，煮物 （レ ン コ ン ・タケ ノ コ な ど），漬物，ソ
・．一

ス

わ か め ご は ん ，卵 焼 き，鶏唐揚，シ ュ ウ マ イ，ス パ ゲ テ ィ ，漬物，梅干 し，
マ ヨ 不

一ス

ご は ん，卵焼き，鶏照焼，野 菜か き揚げ，レ ン コ ン天 ぷ ら，うどん，カ レ

ー
煮 （ジ ャ ガ イ モ ・ニ ン ジ ン ），イン ゲ ン ご ま和え，煮豆，梅 干 し

味 め ぐ り弁当 （関 西 編）B　出 菜 ご 飯，卵 焼 き，ブ リ 照焼，野 菜か き揚 げ，ナ ス 天 ぷ ら，は んぺ ん，煮

　　　　　　　　　　　 物 （鶏肉
・
野菜），は ん ぺ ん，漬物，醤油

バ ラ エ テ ィ 弁当　　　　　　ご は ん，サ ケ ご は ん ，ゆ で卵，鶏庸 揚 げ，ミ ン チ カ ツ ，コ ロ ッ ケ，タ マ ネ

　　　　　　　　　　　 ギ か き揚げ，シ ュ ウ マ イ，ス パ ゲ テ ィ，煮物 〔ちくわ ・昆 布 ・ニ ン ジ ン ），
　　　　　　　　　　　 漬物，梅干 し，醤油，ソ

ー
ス

中華弁当　　　　　　　　ご は ん，卵焼 き，ウ イ ン ナ ソ
ー

セ
ー

ジ ，鶏ゴ ボ ウ 巻 き，鶏唐揚げ，エ ビ チ

　　　　　　　　　　　　リ，春巻き，
ミ
ー

トボール ，さ さみ キ ュ ウ リ和え，
．f切 りキ ャ ベ ツ，煮物

　　　　　　　　　　　 （ゴ ボ ウ ・牛 肉 ・コ ン ニ ャ ク ・里 芋），高野．V：腐，菜 っ ぱ ゴ マ 和 え，梅干 し，

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ソ ー一ス
．
市販弁当 （27）　 お ろ しとん か つ 弁当 1

市販 弁 当 （28〕　 カ レ ・一丼 2

市 販 弁 当 （29）　 和風
．
弁当

市販弁当 〔30）　 自身チ ーズ 弁．当

市販 弁当 （31）　 二 色弁当

市販．弁 当 〔32）　 お ふ くろ べ ん とう

市 販 弁 当 （33冫　 オ ム ラ イス
．
市販 弁当 〔34）　 し ば漬 チ ャ

ー
ハ ン 弁 当 3

市販 弁 当 （35）　 べ ん とう

市販 弁 当　（36）　 うな重

市販 弁当 〔37）　 ホ タ テ 弁当

ごは ん ，とん か つ ，ス パ ゲ テ ィ，ニ ン ジ ン 煮物，
．
レ タ ス，た くあん

ご は ん ，肉，ニ ン ジ ン ，グ リーン ピ ー一ス

キ ノ コ ご 飯，卵 焼 き，ウ イ ン ナ ソ
ー

セ
ー

ジ，サ ケ，コ ロ ッ ケ，煮物 〔ニ ン

ジ ン ・サ トイモ
・

コ ン ニ ャ ク ・ふ き ・レ ン コ ン ），た くあん

ご は ん ，ウ イン ナ ソ
ー．一

セ
…

ジ，白身魚チ ーズ揚げ，コ ロ ッ ケ，昆布煮豆，
干 切 リキ ャ ベ ツ ，た くあ ん，梅干 し，ソ

ース

肉そ ぼ ろ ご 飯 ，卵焼 き，ミ ン チ カ ツ ，魚 フ ラ イ，か ま ぼ こ ，煮物（ゴ ボ ウ ・
コ ン ニ ャ ク ・カ ボ チ ャ

・
ふ き

・
シ イタ ケ），昆 布巻 き，ス パ ゲ テ ィ サ ラ ダ，

トマ ト，ソ
ース ，白1．団 子

お に ぎり （の り），卵 焼 き，塩 サ バ ，鶏唐揚げ ， 天 ぷ ら （レ ン コ ン ・カニ

か まぼ こ ・
シ シ 1・ウ

・
か まぼ こ ），ソ ラ マ メ ，煮 物 〔サ ツ マ イ モ ・タ ケ ノ

コ ），きん ぴ ら ゴボ ウ，塩

オ ム ラ イス ，ケチ ャ プ

チ ャ
ー

ハ ン ，卵焼 き，鶏膺揚 げ，天 ぷ ら （エ ビ ・カ ボ チ ャ 丿，牛肉 ピー
マ

ン 炒 め，鶏そぼ ろ タ ケ ノ コ 人参炒 め，ス パ ゲ テ ィ ，山菜，きん ぴ ら，ボ イ

ル キ ャ ベ ッ r 煮 ワ1，漬物

ご は ん，イ カ リン グ揚げ，
．
ちくわ揚げ ， サ ワ ラ，平天，煮物 （タケ ノ コ ），

昆
．
布，梅干 し

ご は ん，ウ ナ ギ，たれ，さん し ょ う

炊 き込み ご 飯，卵焼 き，ホ タテ ，煮物 （ふ き・タケ ノ コ ・
ニ ン ジ ン ・

コ ン

ニ ャ ク），か まぼ こ ，シ ョ ウ ガ

市販 す し （1＞　　い な り

市販す し （2＞　　鉄火中巻

市 販 す し 〔3）　　えび ち ら し

市販す し （4）

市販す し （5）

市販 す し （6）
．
市販 す し （7）

市販す し．（8＞

市販す し （9）

バ ツ テ ラ

鉄火 まき

柿 の 葉寿 司

助 六

うな Q
に ぎり寿司

市販す し （10｝　 に ぎ り

い な りず し，シ ョ ウ ガ

鉄 火 巻 き，シ ョ ウ ガ，わ さ び，醤油

す し飯，エ ビ，レ ン コ ン，グ リーン ピース ，シ イ タ ケ，イ ク ラ ，桜 エ ビ，
タ イ で ん ぶ ，錦糸卵，タケ ノ コ

サ バ ず し，シ ョ ウ ガ

鉄 火巻 き，シ ョ ウ ガ，醤油

鮭ず
’
し，サ バ ず し

い な りず し，海苔巻 き．卵焼 き，高野豆腐，キュ ウ リ，か ん ぴ ょ う，シ ョ ウ ガ

ウ ナギ 巻 きず し 〔す し飯，ウ ナ ギ，キ ュ ウ リ，シ ョ ウ ガ ，醤油 〉

す し飯，卵焼 き，ウナ ギ，ハ マ チ ，エ ビ，タ コ ，タ イ，イ カ，マ グ ロ ，シ

ョ ウ ガ，醤油

す し飯，ハ マ チ ，マ グ ロ ，卵 焼 き，鮭，エ ビ，イ カ，シ ョ ウ ガ ，醤油
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表 1．（続 き）

試料．名 商品名 内　 容

．
市販 す し （11）　 に ぎ り　　　　　　　　　す し飯 ，

タ イ，エ ビ，タ コ ，卵焼 き，ア ナ ゴ，サ ケ，マ グ ロ ，シ ョ ウ ガ，醤油．
市販 す し （12）　 に ぎ り寿司 （8 カ ン）G　　す し飯，エ ビ，イ クラ ，マ グ ロ

，
トリ ガ イ，ア ナ ゴ ，サ ケ，イ カ，卵焼き

〉
　

丶
ノ

　

〉　
）　
）

1
　

2
　

3
　

4
　

5

食

食

食

食

食

学

学

学

学

学

ご は ん ，牛 肉 大根 煮，イ ン ゲ ン 平大 炒 め

竜田 丼 （ご は ん ，鶏天 ぷ ら，シ シ トウ 楊 げ，の り，た れ ）

ご はん，サ バ シ ョ ウ ガ煮，カ ボ チ ャ，冷や 奴，醤油

ごは ん
，

サ バ シ ョ ウ ガ 煮 ，カ ボチ ャ コ ーン ス ープ煮

ご は ん ，大 根 な ます （ダ イ コ ン ，ニ ン ジ ン
，

キ ク ラ ゲ ，ゴ マ ，キ ュ ウ リ）．
冬野菜 ス ープ 煮 （豚，野菜），イワ シ梅煮

家庭食 （1）

家 庭 食 （2）

家庭食 （3）

家庭食 （4）
家 庭 食 （5）

家庭食 （6）

家庭 食 （7）

家庭食 （8）

家庭 食 （9）

ご は ん，ミ
ートボー

ル ，きん ぴ ら，レ タス ，プ ロ ッ コ リ，ホ ウ レ ン ソ ウ ご

ま和え，　田｛乍り

栗 ご は ん ，サ ワ ラ ，煮物 （レ ン コ ン ，ニ ン ジ ン ）

ご は ん，鶏 照 焼，トマ ト，モ ヤ シ キ ャ ベ ッ 人 参炒 め ，ひ じ き煮豆 ，な し

ご は ん，魚す り身揚げ （野 菜い り），ジ ャ コ キ ャ ベ ッ 酢の 物，肉 じ ゃ が

ご は ん
， 鶏唐揚，卵焼 き，プチ トマ ト，レ ン コ ン煮物，ご ぼ う煮物，シ イ

タ ケ 煮 物，ニ ン ジ ン 煮 物，レ タ ス ，塩 昆布 ， 梅 「し，リ ン ゴ

炊 き込 み ご は ん，鶏肉 チ
ーズ 巻 き，パ セ リ，ホ ウ レ ン ソ ウ お ひ た し，タ ケ

ノ コ 煮，ひ じき，ポ テ トサ ラ ダ

ご は ん ，牛肉焼 き肉，タ ケ ノ コ ，ス ズ キ刺身，サ ヤ イ ン ゲ ン
，

サ バ 煮，ふ

き煮，大 根，キ ュ ウ リ，レ タス ，ホ ウ レ ン ソ ウ お ひ た し，数の 子，漬物

お に ぎ り，ゆで 卵，ハ ム キ ャ ベ ッ 炒 め，カ ツ オ 角煮，梅 干 し

ご は ん，水菜油揚げ煮物，うる め い わ し，肉 じゃ が

表 2．市販弁当 ・市販す し ・学食 ・家庭食の ユ00g あ た り ミ ネ ラ ル 含 El：

試料名
全量　　Ca　　 P　　　Fe　　 Na　　 K 　　 Mg 　　 Zn　　 Cu 　 食塩
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．
市販 弁 当 （2の
市販弁当 （21）
市販弁当 （22｝

市販弁当 （23｝

475G887643747983305815QO6592129827619944316505544444433445445554424447320459130096006302656

ー

ユ

ー

1221

　

3232212212121

ー

ユ

ー

7447635908126173653810866878474755745846586837　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

1

20526069248712669322764643543345424344222534440000000000000000DODOOOO

〔382）

7618076902471113570866981253930996292815108

上

36

2333425332342334444346379672101873559847959073971025189659789

／

7228188

　

　

11

ー
　

　

工
　
　

　

　

　

　
　

　

　

　

　
　

　

　

　

　
　

　

　

−

　

　

1

591417153115923917613101
　

　

ー

工

ー

　

　

ユ

ill11

　

　

11

　

　

1
　

　

111

⊥

−

72222456516356838295002656764755545555544566760000000000000000000000071842351729067804386131076787609847887565278571
　

　

　

　

　
　

　

　

　

　
　

1
　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　
1

302196699429427566296247889073797907890

ユ

009069

0000101000G100011110110

N 工工
一Eleotronio 　Library 　



Japan society of Home Economics

NII-Electronic Library Service

Japan 　sooiety 　of 　Home 　Eoonomios

市販の 弁当類 お よ び総菜類 に おけ る ミ ネラル 含
．．羈：とそ の 問題 点
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表 3．市販弁：当 ・市販す し ・学食 ・家庭食の IOOg あた り平均 ミネ ラ ル 含量と成 入 の 1 日所要量

ミ 不 ラ ル

lOOg あ た り平均 ミ ネラ ル 含量

市販 弁 当　　市販す し 学　食
　　

一・−
　　1 日所要量

家庭食

1009 あ た り

所 要．量 a’

ca　（ln9 ）

P （rng ）

Fe 〔mg ）

Na　（エn9 ）

K （lng ）

Mg 〔mg ）

Zn （1  ）

Cu　（，μ9｝

食塩 （9）

　 21± 9 　 　 21：ピ18

　 71± 18　　　　　68± 13

0．42：ヒD，10　0．31± 0，12
403 ：辷94　　　　537± 66

　 92± 26　　　　　73：ヒ32
　 上2± 3 　 　 11± 2

0．6L二LO，12　0．58± 0．09
　 99　卜65　　　　　91± 32

1，02：辷0．24　　1．36± 0．17

　 工9± 10

　 6ユ± 17

0．39± 0．12

260± 18105

⊥ 24

　 12± 3

0，64± 〔〕．16

　 64± 17

0．66±O，05

　 34± 17　　　 600mg 　　　　　 40　mg

　 86± 19　　 L3g 以 ド
bl
　　 87　mg 以 下

0．57± 0．】5　　　　10一工2mg 　　　　O．67〜e．80　n｝g
305± 57　　　　　500rngc：」

　　　　　　　33　mg

153± 37　　　　　　2〜4gb ）　　　　　　工33− 267mg

　 19±　5　　　　　30〔｝rngb ♪　　　　　　　20　rl／S’

0．71 ±0．26　　　　15【ngd ）　　　　　　　LOmg

　 69± 14　　　1．1t・・1．6rnge
．
　　　 73〜107，ug

O．77 ±O，15　　　10gbl 　　　　　　O．67g
a・） 1 凵の 食事 量 を 上，500g と した 場合．　 b1

目標 摂 取量．　 c、

最小必要量．　 d〕
推奨量．雪佳定必 要量 ．

（
ま）

250

200

150

100

50

　 o

　 　 　 Ga 　　 P 　 　 Fe 　 　 K　 　 Mg 　 Zn　 　Cu 　 食塩

図 1．市販弁当 ， 市販す し，学食，家庭食に含まれ る

　　　ミネラ ル の 1 日所要量 に 占め る割合

市販弁当，市販す し，学食，家庭食 の 平均 ミ ネラ ル 含量 か

ら，こ れ ら を 工 日 3 食 （1，500g）食べ た 場合 に 摂取 さ れ

る ミネラ ル 量 が 成 人 男子 の 1 日所要罩：に 占め る 割合 を算 出

した．P，　 K ，　 Mg ，食 塩 は 目標摂取 量，　 Zn は推奨量，　 Gl1
は 推 定必 要量 に 対す る割合で 示す．■ ：市販 弁当，　 1市
販す し，［］ ：学食 ， 劇 ：家庭食．

　食塩含 ！迂に つ い て は，す べ て の 市販 弁当で IOOg あ

た りの 冂標摂取 量を上 回 っ て お り，摂取過剰とな る 傾

向が見られたが ，特に，（7），（22）， （29）， （32），（37）
で 目標摂取 1｝1／の 2倍 とな っ た ．こ れ らは い ずれ もお に

ぎりか炊 き込み ご は ん を含ん で お り，塩味 を付 けた主

食が 食塩過剰 に つ なが る の で は な い か と考え られ る，

また，市販す しも概 して 食塩含 母が高か っ た．こ れ に

対 し，学食や家庭 食で は 食塩含量が低 か っ た，食材は

市 販 弁 当，学食 ， 家庭食 で 共通 して い る が ，販売上 ，

衛生 ヒ，味付け を濃 くせ ざる を得ない 市販弁 当の 食塩

含量が高い の は やむを得 な い こ ととはい え，その 摂取

にi主意力f
必要 と考えられる．

　ま た
， 個 々 の ミ ネラ ル に つ い て

， 家庭食 以 外の 「中

食」や学食 を常食 した と仮定し て 摂取量 を比較 して み

る と，Ca，　 Fe，　 K ，　 Mg ，　 Zllの 摂取量 は 所 要．環．を満 た

す こ と が で きない こ とに な る 。特 に ，現在，栄養所要

量 が満 た され て い な い 唯
一

の 栄養 素 で あ る CaS’i・S，
家庭 食に お い て さ え も所 要量 の 85％ の 摂取量 で あ る

が ，市販 弁当 ， 市販 す しや 学食に至 っ て は 50％前後

で あ り，家庭食以外 の 食事を巾心 と した 食生活 をす る

と，Ca が摂取不足 に な る と懸念さ k る．　 Ca 以外の ミ

ネ ラ ル に つ い て は，家庭食で は ぼ 環想的 に摂取で きて

い る と言 える ，また，食塩に つ い て は，学 食や 家庭食

に比 べ て ，市販 の 弁当類 を 中心 と した食生活をする と
，

目標摂取量を大 きく超 える こ とが明 らか で ある．さ ら

に，味嗜好 の 面か らみ て み る と，市販の 弁当類 の 食塩

含量 が 高 く， 家庭食 に 比 べ て 「塩辛い 」 こ と を示 す．

世間の 通説 と して ，市販 の 弁当類は塩辛 い と 言わ れ て

い る が ，本研究結 果は，こ の 通説を実証する もの で あ

る．

　以 E述 べ た よ うに，ミネラ ル に 限 っ て評価す る と，

市販 の 弁 当類は ミネ ラ ル の 供給源 と し て は 栄養価 が 低

い と言え る，した が っ て ，市販 の 弁当類を利用する 場

合，他の食事の献立 を配慮す るなど，健康 を維持する

た め の 食に 関する ラ イ フ ス タ イ ル の 工夫が 必 要で あ る 。

　〔4） 総菜中 の ミネ ラ ル 含量

　市販 の 総菜類 （9 品目，38 試料）お よ び 家庭 の 総菜

類 （9 晶 目，25 試料）中 の ミネ ラ ル 含量 を測定 し，こ

れ ら を 品 目別 （カ ボチ ャ 煮，サ トイモ 煮，筑前煮，イ

ン ゲ ン ご ま和 え，ホ ウ レ ン ソ ウ ご ま和え，白利 え，切

「大根煮，ひ じき煮，きん ぴ ら ゴ ボ ウ ） に 整理 して 比
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図 2．市販総菜お よ び 家庭 総菜 に 含 まれ る ミネ ラ ル の ユ 日所要量 に 占 め

　　　る 割合

各総菜の
1F

均 ミ ネラ ル 含量 か ら，こ れ らを 1 食 （50g ない し ユOOg）食べ た場合
に 摂取 され る ミネ ラ ル 含曇が 成入男了の 1 日所要 量 に 占め る割合 を算出 した．P，
K ，Mg ，食塩 は 目標摂取 量，

　 Zn は 推奨量 ，　 Gu は 推定必要量 に対す る割 合 で 示

す，■ ：市販総菜，○ ：家庭 総 菜．

較 し た 結果 を表 4 に示 した．全 体的に み て ，食塩

（Na）を除 い て ，市販総菜類 の ミ ネ ラ ル 含量 は 家庭 の

もの よ り低 か っ た．い ずれ の市販総菜類 の 食塩 含量 も

家庭 の もの に 比べ て高 く，弁当類で み られ た よ うに，

市販 の もの は 家庭の もの よ り 「塩辛 い 亅傾向 に あ る こ

とが示された．個々 の ミネラル の 特徴 をみ て み る と，

イ ン ゲ ン ご ま和え，ホ ウ レ ン ソ ウ ご ま和 え，自和え，

ひ じ き煮で Ca の 含量 が 高 か っ た．前三 者の 和え物で

Ga 含量 が 高か っ た の は，ご まの 使用に よ る もの で ，
ひ じき煮 の 場合 は ，ひ じ きそ の もの の 特徴 に よ る もの

と考え ら れ る．市販 の ひ じき煮は Fe，　 Ca の 含量が家

庭 の もの よ り高か っ た．こ れ は，市販 の ひ じ き煮 は ニ

ン ジ ン，油揚げな ど の 他 の 具 材 が 少 な く
，

ひ じ き の 割

合が高 い た め ，ひ じき自身の 豊富な ミネラ ル 含量が反

映さ れ た こ と に よ る と考え ら れ る．
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　次 に，栄養所要量 お よ び 目標摂取量 が示さ れ て い る

8 元素お よ び食塩に つ い て ，総菜 1 食を摂取 した 場合，
そ の摂取量が 1 日の 所要量および目標摂取量に 占め る

割合 を計算 し
， 市販 の もの と家庭の もの と で 比較 した

（図 2）．摂取 冠を計算す る た め に， 1 食で 平均的 に食
べ ら れ る 量 を，カ ボ チ ャ 煮，サ トイ モ 煮，筑前煮 は

1eo　g ，
イ ン ゲ ン ご ま和え，ホ ウ レ ン ソ ウ ご ま和 え，

白和 え，切干大根煮，ひ じ き煮，きんぴ ら ゴ ボ ウ は

50g と仮定 した．そ の 結果，食塩 は す べ て の 総菜 で

市販 よ り家庭 の 総菜 の 方が少な い が ，サ トイ モ 煮，筑

前煮，き ん ぴ ら ゴ ボ ウ な ど で ， 1 食分 で か な りの 量

（目標摂取量 の 約 15％）を摂取す る こ とに な る．ま た ，
Ca の 場合は，ホ ウ レ ン ソ ウ ご ま和え，白和え，ひ じ

き煮 で所要量の 15％前後を 満 た す こ とが で きる．

　弁当類 の 項で 述べ た よ うに ，市販 の 総菜類 を食事献
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市販の 弁当類お よび 総菜類 に お ける ミ ネラ ル 含量 とそ の 問 題 点

立に利用する場合，食塩の 摂取過剰に ならない よう配

慮 す る こ とが 必 要で あ る．ま た
， 今 回分析 で き な か っ

た が，食品成分表 に表示 され て い る 「調理前 の 素材」

の ミ ネ ラ ル 含量 が ，実際 の 総菜類 に 調理 され て ど の 程

度流出す る の か
9
．
，すな わ ち，食品成分表か ら予測 さ

れ る総菜類の ミネ ラ ル 含最 と実測値 との ずれを評価す

る こ とも，今後 の 重要な検討課題 で あ る．

　以上 ，述べ て きた よ うに，市販 の 弁当類お よ び 総菜

類の Na 量 は 塩味を濃 くし て い る た め で ある と考え ら

れ る が ，調味 の た め に 「うま み 調味料」 を添加 して い

る こ と も考慮す る 必要があ る の で
，

こ の 点につ い て も

今後，検討 して い きた い ．また ，本報 で は ，近畿地区

を中心 に 市販弁当 ・総菜等を収集 した た め ，こ こ で 得

られた結果が必ず し も 冂本全鬮に その まま適用 で きる

とは限 らない ．今後，全国に調査対
．
象を広げ， ミネ ラ

ル 摂取状況 の 地域差につ い て も検討 を行 い た い と考え

て い る．

　 4．要　 　約

　 市販 の 弁当類 お よ び 総菜類 につ い て ミ ネラ ル 含量 の

実態 を調査 し，家庭食との 比較 を行 っ た．市販弁当，

市販す し，学食 の 食事で は Na （食塩）以外 の ミネ ラ

ル の 充足率が低 く，こ れ らを常食した場合，Ca，　 Fe，

K ，Mg
，
　 Zn の 摂取 は 所要 藁．を満た せ な い 可 能性 が 示

唆され た ．特 に，Ca の 充足率 は 50％ 前後 と 非常 に 低

か っ た．ま た
， 市販弁 当，

「［丁販す し，お よ び 市販総 菜

の 食塩含量は家庭食，家庭総菜 と比 べ て 高か っ た．し

た が っ て ，市販 の 弁当類お よ び 総 菜類 を利用す る 場合

は Ca 等 の 摂取 不足 お よび食塩 の 摂取過剰とならな い

よ う留意す る 必要 が 考え られ る ．
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