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　 ほ うれん そ うは ，ビ タ ミ ン
．

ミ ネ ラ ル ，食物繊維 の 給

源 として 意識 し て と りた い 食品で あ るば か りで な く，魚

・肉 ・卵な どの メ イ ン 料理 の つ け 合わ せ と し て ．また ．

お ひ た し， あえもの などの
一

品料理 と して，食卓に色 ど

りを添え，
“
食前 の 味

”
を高 め る 役割がある 。 そ の 際 ほ

うれ ん そ うは ，緑色野菜 の 中で も特 に
“
あ く

”
が 強 く，

また そ の 成分で あ る シ ュ ウ酸が カ ル シ ウ ム の 利用を妨げ

る の で ，熱湯で ゆ で て あくぬ きを す る 場合が 多い 。そ こ

で 今 回 は
“

ほ うれ ん そ うをゆ で る
”

とい う調 理 手法 の中

で と りあげた い 緑色 野菜 の 扱い 方 に つ い て述 べ る。

　1． ゆで水の 違 い に よる ほ うれん そ うの 色

　ほ うれ ん そ うなど緑色野菜に は ，緑色の ク Pt　Pt フ ィ ル

（葉緑素） と黄色 の カ P チ ノ イ ドが混 ざ り合っ て 存在す
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図 1．ゆで 水 の 違い に よ るほ うれん そ う汁の pH ，緑色

　 　 度，酸 度

　　 O は pH ，ほ うれ ん そ う ； 水≡1 ： 2

＊

　「教材研究」 にっ い て……これは ．一般学 会誌 や研究会 誌 に 見 られ る

　調 理科学 関係 の論文 の 中か ら，学校に おける調理 実習に 出 現する頻 度

　の 高い もの を選 ん で ，実技指導にす ぐ役立 つ よ うに わか りや すく解説

　 す る こ とを 試 み た もの で ある 。
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る が肉眼 で は緑色 の み強く見え る 。 ま た，カ Pt チ ノ イ ド

は，調理過程 で 比較的安定 で あ る の で ，ク ロ ロ フ ィ ル の

性質を理解して 適切な手法を とれば よ い。図 11）は，ほ

うれ ん そ うを各ゆ で水 （沸騰） で 4 分間ゆ で て水 さ ら し

を し，もと の 重 さ の 2 倍の 水を 加 え て 摩砕 した 汁 の 色 と

酸度を示 した もの で ある 。

　 図 1 よ り， ほ うれ んそ うを色 よ くゆで る に は，水ゆ で

よ り食塩水や 重曹水 ゆ で の 方が よ い 。こ れ は ，ク ロ ロ フ

ィ ル は 分子 内に Mg をもつ 化合物 であるが ， こ の Mg

が酸液中では とれ て 褐色 の フ ェオ フ ィ チ ン に な る が ．ア

ル カ リ液中で は 安定で ，加熱す る と濃緑色 の ク P ロ フ ィ

リ ン に な る とい うよ うに pH に よ っ て変化す るこ ととナ

ト リ ウム の よ うな金属イオ ン に よ っ て 置換されて 安定 な

化含物に な る こ とで 説明で き るg つ ま り，生葉をゆ で る

と，70℃ 位 で 瀁性化す る ク PP フ ィ ラ
ーゼ の 作用 で ク

P 卩 フ ィ リ ン がで き美 しい 緑色 に なる が，長時間ゆで る

と．図 2 に 示 す よ うに ，生 葉中 で は 分離され て い る葉緑

体 （ク P 卩 フ ィ ル を 含む） と酸が 混ざ り合 い ，ゆ で 汁中

に も酸が溶けだ して pH を 下 げ，ク ロ ロ フ ィ ル は フ ェォ

フ ィ チ ソ に な る。な お，こ の 変化は pH 　6．0 以 下 で は 急

速に 起 こ る 。

　した が っ て ，ほ うれ ん そ うの 水 ゆ で は ，そ れ 自体 の

pH が 6，6位 で あ るか ら，他 の 緑色野菜 （ピー
マ ン ，さ

や い んげん ， キ ャ ベ ツ などは 6．1〜5．7） よ b色が 変化 し

に くい の で ，茶わん 蒸 しな どに 用 い て も比較的色 よ く仕

（190）

（酸 を含む ）

チン 含 有）

図 2．葉の 組織
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上が る。しか し，し ょ うゆ，み そ，み りん ，ケ チ ャ ッ プ，

酢な どの 調味料 は ， pH が 5、5 以下であるか ら これ らの

調味料を 用 い る場 合は ，冷 ま して か ら加 え る （お ひた し

など）．炒 め て か ら加え る （酢豚 な ど）．調味料を 加 え た

ら長 く煮な い （み そ汁な ど） よ う注意す る。

　次 に ，重曹水は ，0．3％ 液で pH 　8．4 位で 弱 ア ル カ リ

性 で あ る か ら，ゆで る とク P 卩 フ n ル は ク P 卩 フ ィ リ ソ

に な り美しい 緑色に な るが ， 組織が軟化する の で歯ざわ

りがわ る くな る。したが っ て 調理 で は ，ほ うれん そ うの

ポ タ
ージ ュ，よ もぎもち の よ うに ，す りつ ぶ して 用 い る

場合に適す る 。 こ の 場合，ク ロ V フ ィ リン は ， 水溶性で

あるか らむらな く全体を緑色 に す る し，長時間 お い て も，

また 再加熱 し て も美 しい 色を保ち得 る 。 食塊水 の 場合 ，

2％液 で 図 1 の よ うに 4 分位ゆ で た 場合は，水＠ で との

差がで て くる 。 しか し，短時間加熱ま た は，IAO　LI下の

うすい 液 で ゆで た 場合 に は，そ の 差 は ほ とん どな くな る 。

した が っ て ，大量 の 沸騰水に
“
塩を 1 つ ま み

”
入れ る の

で は効果が な い 。そ の 点，枝 豆 ，ふ き，グ リ ソ ア ス バ ラ

ガ ス など，ゆ で時間が長 くか か る もの は ，表面に 塩を ま

ぶ して よ くす り こ み，沸騰水 中に 入 れ る 手法が と られ る

が ．こ れは ，表 面 に あ る ク P ロ フ ィ ル を 安定 させ る の に

よい とい え る 。 次 に ，参考 として ，短時間撫熱 （沸騰ま

で） に お け るほ うれ ん そ うの 緑色度 の 変化を 図 3 に 示 し

た。実験は，ほ うれ ん そ うに 5 倍の 各ゆ で 水 を加 え て 磨

砕 し ， 等分し て各温度 まで 加熱 した。
b 図 3 よ り．水．食塩水，重曹水 の 場 合 の 緑 色 度 は ，
40℃ まで は 変化 し ない が ，そ の 後 80℃ ま で 急速 に 上

昇し，以後は 低下 しぽ じめ る。こ れ は 先に述べ た ク ロ ロ

フ ィ ラ ーゼ の 作用を示す もの で ，こ の 酵素 は ，77℃ で
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最もよ くク ロ P フ n ル か らク 巨 P フ ィ リ ン へ 変化させ る。

そ の 後沸騰 まで の 間 に 酵素は 失活 し，ほ うれ ん そ う中 の

酸の 影響 を 受け て 緑色度 は 低下 しは じめ ，重曹水の 場合

の み ，安定 した 緑色を 保 つ が，沸騰時点で の 3 種 の ゆ で

水 に よ る 緑色度 の 差 は 少 な い。 した が っ て 短時間加熱 の

揚合は 水ゆで で よい とい え る 。

　次 に ，野菜 の 切 り方 ，ゆ で 時間，加 熱中 の ふ た の 有無

が ゆ で 汁 の 酸 と pH に お よぼす影響に つ い て キ ャ
ベ ツ を

用 い て行 っ た結果を表 12）に示す 。

表 1．キ ャ
ペ ツ の ゆ で方に よ るゆで 汁の 比 較

　　　　　　　　　　　 （キ ヤ
ベ ツ ；水＝＝1 ：5）
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図 3．ほ うれん そ う汁の 温度上昇 に 伴 う緑 色度の 変化

（著者 に よ る 実験例）

　 表 1 よ り．細か く切 り，ふ た を して，長 く煮 る とゆで

汁中 の酸が 増え ， pH が 低下す る。 ふ たを して ，加熱中

の 蒸気を 集 め る とか な り酸が とれ る こ とか ら，ふ た な し

で ゆで る こ と の 意味が 理 解 で きる。なお ，ク ロ P フ ィ ル

の 分解 ぽ，こ の程度の pH の 低下で も顕著 に 促進 さ れ る。

また，野菜が 古 くな る と，細胞内 で の 呼吸作用 が 止 ま り

酸が 増え．さ らに ．ゆで 加熱に お け る変化 と同様に ク 巨

Pt フ ィ ル と酸が 混ざ り合 い ，色 が わ る くなる。そ こ で ，

緑色野菜 を 色 よ くゆ で る に は，  新鮮 なもの また は 冷

蔵 して 鮮度を 保 っ た もの を 用 い る 。   大量 の 沸騰水中

に 入れ．ふ た な しで短時間 ゆ で て す ぐに 冷 ます。  ゆ

で 時 間 が か か る も の は ，2 ％位 の 食塩水 を用 い るか，材

料 に 塩 を まぶ し て 沸騰水で ゆ で る。  磨砕す る もの や

長時間変色 させ た くな い もの は 重曹水を用 い てゆで るな

ど各 調 理 に 合 っ た 要点 を 指摘する必要が あ る。

　2． ゆで 水 の 違 い に よるほ うれ ん そ う のあ く

　あ くとは 苦 味 ，え く殊 ，渋味などまずい 成分や福変な

ど色を わ る くす る成分 の 総称 で あ る。ほ うれ んそ うに あ

るあ くで 特に 除 ぎた い もの は シ ュウ 酸 で あ る 。 そ こ で 図

1 と同 じ条件 の ほ うれん そ う汁の 成 分 を 図 4 エ）
に 示 した。

Ca ．　 Mg は ，栄養上大切 な無機質で あるが，そ の 塩類は

苦味を伴うこ と も多 い の で ，あくの 成分 と し て と りあげ

る 。

　図 4 よ り ， 重曹水ゆで は ，Ca，　 Mg ，シ ュ ウ酸 と もに ．

水ゆ で，食塩水 ゆで よ り少な くな る。こ れ は 組織 の 軟化

に よ り，あ くそ の 他 の 成 分 が よ く溶 け だ すた め で あ る e

しか し，そ の た め に 歯ざわ りを損う。 そ の 点，古 くか ら

（191 ）
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用い られ て き た 木 灰汁 は ，重曹水 より pH は高いが

組 織 を軟化させ る こ となく色よ くあ くぬきがで き る

例 え ばわらびを木 灰汁 で ゆ で る ， 木灰をまぶ し て 熱 湯を

け るの は ， 合 理 的 な手 法といえ る。次に， Ca ，　

量ぽ食 塩 水 ，水 ゆでの 順 に多く 残 るが ．シ ュ ウ 酸 量

，わ ずか に食 塩 水 ゆ で の方 が少な い 。 いずれに し ても

ゆ でる こ と で 特 に 問 題と なるシ ュ ウ酸 は 減少

るこ とを 考
る と，

ほ うれ

そう
を

でることの

味
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@ 　　　　　 　 　 成育日数 図 6 ． 成長過程に おげ

ほ れ んそ う汁 のpH

よ び

　 成分の 変化 　　　 　　　 O はpH ，ほ う れ ん そ

：水 ＝・ 1 ：

1 　5 　 　 　　　i 購 入 時 甥 図5 ，

入時期
別

市 販ほ う れ んそ う汁の pH お よ び成 　 　 分

比較 　 　 　 　 　　O は pH ，ほう れん そ う ； 水 ＝ 1

2 　 次に，ほうれんそう は ，年 間 を 通し て出 荷 されて

る が， 時 期によっ て色 ，や わ
らか
さ ，あく

でかた が 異な る。 そ こで ， 購 入時期別市 販ほ う
れんそう

pH と Ca
， Mg ， 酸 量 を比 較 した ものが図5 エ ）で

る。 　 図 5 より．3 月頃の ほう れ ん そ う は， Ca ，

Mg ，酸 も 多いが， 5 〜 10 月 のも のは ，こ れ ら の成

が少 いこ と が わ か
る。こ れ は， 成育期 間が 異 なる た め

は な い
かと

考 えて ， 9 月末に種をま い て育て た ほ う れ ん

う につ い て． 確認 したと こ ろ，図61 ） のよう に ，

育日 数の経 過に 伴 っ て ， Ca ，　 Mg ， 酸 ともに 増

す る こと が わ かっ た。ま た， こ の 場合の生 葉 の 緑色

は，漸 次高 くなるe この こ とか ら ，秋 また は春に種

まき ，2 か 月目 位か ら 出 荷さ れる ものは 色も淡く ，

く も

ない が ，秋 に 種 をま き ， 翌 年 の2 〜 3 月頃に 出 荷さ

る ものは ， 株 も 大き く， 色 も濃く ， あく が強い の で

十 分 あ くぬき を す る 必 要 があ る。 　 生 ほ
うれ ん

う に は ， タ ン ニ ン も あ る が， ＠ で る と ゆ で 汁 中にそ

ほと ん ど がで てく る 。ゆ で 汁 が 禍緑色をお び るのは

このタンニ ンと とも に ， ク Pロフィ ラ ー ゼに よっ て

き るク ロP フィリ ンが 溶 けだ す た めで あ る。ほ

うれんそう

大 量 の 水

ゆで て 水 さ ら しをしてよ くしぼ り，あくぬき をしておいし

調理 する こ と で．ほうれん そうの栄養的価値も また高めるこ

がで

る。 （ 192 ） 引 用文 献 1 ） 河 村 フジ子， 森 紀 子： 家


