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色か ら見 た食文化
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1：Kazuhiko 　Takamiya ；1

　 日本料理 は 目で 食べ ，西洋料理 は 香 りで 食べ
， 中華

料理 は 西で 食べ る と言 わ れるが，か っ て の 中国 で 中国

人 に 料 埋 で は 何 が
・．
番 大 事 か と度 々 質問 し た 時 の 答 え

は 「まず色 （匂い を含 む 〉」であ っ た 。 その 後 は 栄養が

登場 した と言 う。しか し生産 と流通 の 面 か ら 食品 の 品

質構 成要素 は，鮮度や 色を含 む 外 観，流通特性，加 工

特性，基本特性 （味，香 り，風味 な ど の 嗜好性 ・栄養

性 ・安全性 ・機能性 な ど） と さ れ ， 色は 外観 の
一

部 と

して 評価 さ れ る に 過 ．ぎなか っ た 感 が 強 い
1〕。しか し最

近十数年は，食品素材 の 色素 の もつ 生理面，栄養面 と

疾病 に 伴 う機能性 の 報告 が 多くな り，食物 の 色 も高 く

評価 され る ように な っ た。

1．　 日本の 伝統色 と色彩用語
2’3”1）

　 日 本 の 伝統色は 800− 1，000種 ある と言われ るが ，桜

色，露草色 な ど主 な 127種 の 中で，食物由来の 色名は

小豆 色，柿色 ．葡萄色 卵色，茄 子 色 ， 梅紫 な どの 8種

に 過 ぎ な い
［’）。一方 ，古 代 日本 人 の 色名 は 白黒 赤青 の 4

色 で ， そ の 後 に 中間色 の 黄色 橙 ，緑，紫 が 牛 まれ て

現在 の 基本 色名 に 至 っ た
6）

n 万葉集に 登場す る色も，76

％ が 赤系統 で あ る と需 う。万葉集 の 青菜，源 氏物語 の

夕霧 の 濃 き稲 どの ，鎌 倉時代 の 宇治拾 遺物語 の 赤 き粥 ，

紫海苔 ， 江 戸 期 の 西鶴集の赤 い 米，青梅，白粥，黒茶

な ど の 例 が あ る。着倒 れ の 寛永 か ら喰 い 倒 れ と 言わ れ

た 江 戸 時代後期 の 化政 （文化 ・文政 時代）に か け て ，

甘藷
．
自珍な ど百 珍物の 料理書等 が 多数 出版 された n 色

名 として 当初 多 い 色 は 緑 で あ っ た が，天 明 5年 （1785）
頃 以降 に 再 び 赤 が 登場す る、、赤米 ， 赤 味 噌 ，青梅，白

玉 な ど と，南蛮渡 来 の 金
’y一糖，金山寺 み そ ， 銀杏，紅

梅 （餅）， 柏 （小豆 飯 〕 等 が 見 られ る．

　
一

方，中国の 中国名菜譜 に 記載 さ れ た視覚用 語 が 詳

細 に 分 類さ れ て い る
η

。特 に 色描写 と色比喩 の 項 に，口

本 で は 見 られ な い 色名の 重複使用 例 が 示 さ れ て 「青緑

表 1．食物 を五 色に 染 め分 け た 主な材料 （江 戸期）

赤
．．．・．一け い と うの 葉，生臙 脂 （しょ うえん 巴）

青……か ら しの 葉，甫ど りの 粉，大 根 か 菜 の 葉

黄色．．．イ，くち な しの 1「，椿 の 灰汁，うこ ん，紅 花，烹豆 の 汁

紫
．．．．．．

紅 と青粉 　　 　 　　 　 　　 　 　　 　 　　 　　（浅黄 色）

黒 　
．．．

黒 豆 の 汁 と鍋 すみ と酒，鍋 す み

有 白」， 1黒 白紅緑 四 色鮮明 」「汁為 紅色，内有緑 白黒等

各色小丁 （汁は赤 で 中に は各色が 賽の 目状）」等々 が 紹

介さ れ て い る。

　食物 を 原 色に 染 め る例 は，大根
一

式料理秘密箱 （大

明 5）な ど に 多く見られ る 。 当時の 代表的な食物 の 染色

材料 を （表 1）に 示 す。また r体 料理 の 「寄せ 菜」は 現

在 の 「青寄せ 」 で ，伝統的料理独特 の 着色料 の
一

つ で

あ っ た
8 ）

。

　明 治以後 に な っ て も， 小 説等 に 登場す る色名は，赤

飯 ，鮭色，白玉，自瓜 ， 小麦色，乳 を煮詰 め て 酢 色，

杏色，青蜜柑，枇杷色，檸檬 （レ モ ン ）色 ， 芥子 色，

山椒 色等 の ．単純 な表現 が 殆 どで ，「黒 きまで に 深紫 き葡

萄，ゆ で 卵 の 真 っ 赤 に 染 め た （政 岡了
．
規）」な どの 叙情

的 な文 は 珍 らしい 。中国 の 色名 の 重複使 用 は 理 詰 め で

あ る が，目 で 食べ る と言 わ れ る 日 本 人 と して は ， 占来

形容詞 の 工 夫 に 乏 し い 感 じが す る，，しか し鈴木 三 重吉

か ら小 川未明 に か け て の 童謡 や 詩 に は 色名が 多く、詩

集 337冊 に 1159 回登場 して い る。そ の 中で 食物 の 色 は

252 回 （20．6％）と特 に 多 く
・・

位 が 青 で （17 回）， 次が

赤 （15 回）， 黄色 （10 回），紫，黒 白，金銀 の 順 に 少

な い
3）。空想 の 世 界 で は青等各色 の 食物が 自由 に 使 わ

れ た u

＊
　共 、ン女 子 大学 〔名誉教授 ：I

　 Kyoritsu “
」
omenls 　Ur［ivel・si 亡y 〔Pr〔｝fess｛｝r　Emeritus〕

2． 色彩 か ら見 た 日本料理 の 変遷
4〕

　安 土 桃 山 時代 の 包丁 四 家 （野 口 は 七 血 三 の 家，熊 田，

石 原 ，福 山 の 三 家 は 五 五 三 の 家 で，朝鮮 人来朝 の 時 も

此 四人料理 の 事 を司 ど る な り と あ る）が 古典的な 日本

料理 の 始 ま り と さ れ る が， 口 伝 の 時代 で あ り，饗膳 の

例 を見て も 1 品 1種 の 料理材料 か ら な る単純 な料 理 法
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で あ っ た
9）。しか し中国伝 来 の 五行五色思想 に 基 づ く

五 色 が 盛 り合 わせ の 基本 と さ れ た （図 1，2）。五 色の 起

こ りは，周の 武干 の 舟に 鱸 （すず き〉が 飛 び 込 み 五色

の 波 が た っ た （当流節用 料理 大全 ，
1714）な ど の 吉事

に 始 ま る、1司書 に よ る と，新年 を祝 う雑煮 も魔干 の 諸

臓器 を五 色にか た ど っ て 食する事で，エ ネ ル ギーを吸

収す る こ と に あ っ た （表 2）。祝事 の 五 色 の 配 置 は 歌仙

の 組 糸 （1748， 図 3）に も示 さ れ て い る。

　幕末 に，渡辺華 山が 西欧流 の 色相輪 を記録 した が （図

4），幕末 の 戦乱 に 料理 人 は 四散 して 目本料 理 の 伝統は

中断 し，明 治 初期 の 料亭 政 治 や 鹿 鳴 館 に 至 り復 活 す る。
図 1．i 行一tL色思 想

「図 は 当流料理 献立 抄 （刊 年不記月 記載。
吉井始予

・江戸 時代料蹕 本集成 6巻 よ り

　図 2．　 日本料理 の 起 り と盛 り付け例

惣 して 取合塩梅盛方心 得べ き＄

　 まつ 取合 は 青黄赤 白黒の 五つ を

取 はつ さぬ よ うに して塩 梅 は 五 味

をふ ま え （歌 仙 の 組 糸，1748）

　図 3．万年 の 御 祝 い の 盛 様
一

　 　 　 五 色 の 配置図

渡 辺 華ilrは 弟 了 の 椿 椿 山 〔つ ば きち ん ざん ）宛 の

手紙 に ，欧 米風色彩 論 を載せ た とい うn

　 　 　 　 図 4 ．渡辺華 山の 色相 輪

表 2．雑 煮 と 魔上 の 五 臓 器

雑煮は 魔王 の 五 臓 をか た ど りしゅ くす （当流 節用 料理 大 全，1714）
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しか し明 治期以降の 墨絵の 流行 と 富国強兵 の 流れ の 中

で 色彩論 は 軽視 さ れ た 感 が す る e 昭和初期 に 谷崎潤
一

郎の 陰影 礼讃 （昭和 8
，

1933）が 日本料 埋 の 光 と影 の 美

しさを取 り上げ評判 に な っ た が ，以後も 日本は 戦時に

突 入 して，料 理 の 色に対す る関心 は薄 らい で しまう。

万 事 に 暗 か っ た 第 2 次大戦 か ら，突如色彩華 や か な 戦

後 に 変わ り，冷蔵庫 が 冷凍冷蔵庫に な り，電子 レ ン ジ

の 普及率 も 30％ に達し， 女チ大生 か ら グル メ の 言葉 が

流行 して ブ ー．
ム を呼 び （1986）， テ レ ビ に 料埋番組 が 盛

ん に 登場 し， 色 も華や か な料 理 雑 誌 が 輩出 した。しか

し当時 はまだ 食品素材 の 栄養面 や 健康面 に 対する関心

は 高 くな か っ た、

3．　 料理 の 色相輪 と日本料理の 盛 り付 け

1）　 日本料理 の 盛 り付 け

　
一

般 の 色相輪で は 7 色の 平面 が 螺旋状 に あ り，　ヒ下

の 軸 に 白 と黒 が 配 さ れ て い る が ， 特 に 食物 で は 赤 は 調

埋 加 熱な どに．よ り退色変色 しやす く，また 食物 に は茄

子や 葡萄などの 紫
〜青系が 少 い の で，食物 と し て の 色

相輪 は一般 と異 な り，基本は赤，緑，黄色 の 3 色 で，

上方 の 白，下方 の 黒 か ら構成 さ れ る と考 え ら れ る （図

5）。また 食材や盛 り合わせ に 見 られる事 の 少 い ブ ル
ー

系 の 色は，料 理 の 周囲 の 皿 の 図柄な ど に 見られ る事が

多い 。皿 の 色 も 含 め る と
…

般 の 色相 輪 が 形 成 さ れ る事

に な る 。 現在 は 更 に テ
ーブ ル ユ

ー一
デイネ

ー
トか ら室 内

裝飾，室内環境 などをも含 め て 議論され る時代にな っ

た v 口 本料 理 の 盛 り付 け に は 辻 嘉
一

氏 の 分 類 が あ

る
ID’11）。杉 盛 り，重 ね 盛 り，俵 盛 り ， 平 ら 盛 り， 混 ぜ 盛

り，寄 せ 盛 ワな どが あ り， 若干並 べ 方 をず らす事 で 趣

を付け る 方法や，夏 は 余 白 4．冬 は 余 白 3 に 盛 り付 け 面

積 を変え る 事 な どが 示 さ れ て い る。ま た 2種盛 り，3種

　 　 　 　 　 釁

通常の に 色棺輪

（斜 綜 の 部分 が食物 に は 少な い ）

媒

伝 統的 日本料 理 　
一
般の 日本 料理 　　諸外国料 理

　 　 　 　 　 50％　　　　 　　 0　　　 0　　　 　　　 50％

図 6．　 ［
．1本料理 の 盛 り付 け様 式 別粳 用 頻 度 〔1983｝

盛 り，5種 盛 りの 基本 と，盛 O付 けの 配 色等に つ い て 解

説 され て い る。そ こ で 日本料理 の 盛 り付 け例 を IO種 に

分類 し，古典的な 日 本料 理 と，い わ ゆ る洋食の 盛 り付

け方法 の 出現頻度をし らべ た （図 6）。明 治 以 後，西 欧

料埋 の 方式が い わ ゆ る ri本料理 の 盛 り付け に 組 み 込 ま

れ て い く様子 が 見られ る。

2）　中国料理 の 盛 り付 け と 色彩
1：）

　年代順 に は後 8年 は西 方よ りの 小 麦の 粉 食，2（）〜220

年 の 小 麦パ ン
， 宋代に 至 っ て 鹿 の 頭 と豚肉料理 が 流行

し，最 L等 は 羊肉 で安価 は 豚 肉 とされ た。北宋時代 は

　 　 　 　 　 　 　 白

）

図 5、通常 の 色相 論 と 食物 の 色相論
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乳製品 と 羊 肉 ， 金王朝時代は羊食が 主 ， しか し金に破

れ た宋は都 を南 の 杭州 に 移 して 民族 の 大移動を彳］
．
い

，

肉 文 化 も南下 し た。次 の 元 で は ￥こは 美味，豚は呂味 と

さ れ，次の 明 代 に 南京か ら 北 の 北 京 に 再 び 大 移 動，そ

の 後 の 明 か ら清 に か けて
， 特 に 乾隆帝以後 は 蘇州料理

と杭州料 理 が 流行 し，色彩 的 に も豪華絢爛 な宮廷料理

が 完成 した。しか し現在 の 中国で は各省 と も豚肉生 産

量が 抜群 に 多く，1998 年度 の 総生産 量 も豚 肉 （＞ 150 が

トン ）牛 肉 （＞ 50万 トン ）羊 肉 （＞ 20 万 トン ）で あ っ

た 。 従 っ て 中国で 出版 さ れ た 料理書 で も，赤色 の 中心

と な る 豚肉 の 掲 載例 は 北京料理 ，上海料理 を間 わ ず肉

料理 の ほ ぼ 20％ で ， 羊肉は 3％ に 過 ぎな か っ だ
2）。

　中国 で 出版 され た 盛 り付 け方法 を分類 した 中華菜的

造形 （1992）］s）
と菜 肴的花 辺 裝飾

1「i）か ら中国料理 の 盛

り付け方法 を抜粋 し
一・

覧表 に し た （図 7）。こ の 図 に 中

国 で 編 集 さ れ た 料 埋 書
12 》

の 盛 り付け 法の 頻度 を当て

は め た と こ ろ
IZ）
，北京料理 の 盛 り付け 方法 は 多彩 で 定

規型，環型，周辺 型 が 目立 っ の に 対 して，上海料理 で

は 立 体 と生物造形 が 目立 っ て 多か っ た （図 8））。また 北

京料 埋 と上海料理 の 色 の 頻度 は い ず れ も赤》黄色〉 白

の 順 で，緑は 日立 っ て 少なか っ た （図 9）。黄色 は 物 を

大 き く見せ る色で あ る か ら，赤 と副色 の 黄色 の と り合

わ せ は 料理 を 派 予に 見 せ る 効 果 が あ る。

　　図 1．中国に 於 け る 中国料理 の 盛 りイ亅け様 式 （1992）
中華菜的造 形 （北京）

ls｝
と，菜肴 的 花 辺 装飾 （合 肥 ｝

14 ）
よ り抜粋
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図 8． 北 京 料 理 と上 海 料 埋 の 盛 り付 け 様 式 別使用 頻 度

19

30

北京

3

　 2346
白

4

緑

上海

10 黒

43 赤

20 黄 （％ ）

図 9 ．北京料理 と上海料理 の 配 色の 比較 （2 Ol）
L3，

　黒

白

2％

緑

黄
38

46％

赤

9 ％

6％

36％

3） イ タリァ 料理 の 盛 り付 け
15 ）

　イ タ リア料理 の 色彩 の 特徴 を大 まか に 把握す る と ，

北部 が 牛乳 と乳製 品 の 多用 と米 料 理 で 白 か ら黄色 の 印

象 が 強 く， 肉 の 赤 は 調理加 熱 に よ る退色で 褐色に近 い

が ， 寒気 の た め 唐辛子入 り料理 が 多い 。一
方，オ リ

ー

ブ 油 と トマ トを多用 する 中部 ・南部 の 料理 は 原色 に 近

い 赤 が 冖立 つ
。 世 界中に 出か け た イタ リア移民 の 殆 ど

が 南部 の ナ ポ リ出身 で あ っ た事か ら ，

一
般 に ， 南部料

理 が イ タ リ ア 料理 で ，特徴 は トマ トソ
ー

ス で あ る と思

わ れ て い る、各地 の 料 理 28（1種 の 色 の 特徴 を （図 10）

に 示 す。赤色に黄色の 配 色は 特 に 華や か な印象 を与え

る が，赤 と黄色 の 比率は 北部料 理 の 〔34 ：49）に 対 し

て，中部 と南部料理 は （48 ：37）で 赤色 の 使 用 が 多か

っ た。食 材 的 に も 中部 と南部 の 料理 は トマ トの 使用例

が 多 く華や か に 見え る 。 な お トス カーナ，マ ル ケ ，ウ

ン プ リア，ラ ッ イ オ の 4州 の 中部 と，北部，．南部 に 三

分 さ れ る。現在 の 目 本 で は イ タ リア 料理店 が フ ラ ン ス

料理 店を凌 い で 著 しく増加 して い る。

　総 じて 日本料 理 は 黒 と茶と 白の 落 ち 着 い た イ メ
ー

ジ，中華料理 は 赤 の 多用 ，フ ラ ン ス 料理 は 白で 清潔，

高 級 の イ メ
ー

ジ，イ タ リア料理 は赤 と黄 色と緑 で
’
華や

か で 陽気な イ メー
ジ で あ る。また フ ラン ス 料理 は 限 ら

れ た 食材 に 手 をか け て 美味 に 仕上げ る点 で 日本 の 懐石

料 理 に 近 く，・イタ リア 料 理．は 恵 ま れ た 食材 を生 か した

料理 と盛 り付 け で ，鍋料理 に 特徴が あ る 日本の 家庭料

理 に近 い と言 わ れ る。

4． 料理 の照 り ， つ や ， 魚の 輝 き
4 ）

　1700年 頃 の 料理 書 に 「餅 の 光 色」，「い か の ひ か り

色」， 1700年代末 に 「しら玉 い か の つ や」，1800年初期

に 「て りか つ ほ の つ や 」，「て り焼 きの つ や．」が あ る。

「み りん」は 齣井 日 記（1593＞に 蜜淋，料理塩梅 集（1668）

に うな ぎ焼 きの 味醂酒 と ， 1760年に 大流行 の 鰻 の 蒲焼

き は 「味 醂 をつ け て あぶ れば光出」 とあ る。江 戸期 の

み りん と料理 の 調 査
16〕

と，つ や に は 総説
1η

が あ る 。 JIS
で は 光沢 が 主 で ， 更 に ，物体 の 表面 が 目に 訴 えるもの

中 部料理 の 色

49％ 　　　工3％

44％

3 ％
北部料 理 の 色

図 10．　 イタ リア料 理 の 地域別．配色の 比較 〔2000），6，

（181）

34％
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を ［つ や 」 と し て い る、、ガ ラ ス 面 か らの 全反射 が 鏡面

反射 で ， 物体 面 の 存在 が 同時 に 認識 され る程度に散乱

光 が 存在す る物体 の 鈍 い 反射が 「つ や 」な の で あ ろ う。

あ ん か け の ，ぼ か し効 果 は 料 理 の 美 味 を 引 き立 て る が ，

あ ん か け に よ る ビ タ ミン な ど栄養成分 の 保持効果，つ

や 面の 測定
1呂〕

，糖 の 塗布加 熱 とつ や
tg），つ や面 に よ る酸

化 防止効果
2°｝，じゃ が い もの 煮崩れ 防止効果

21 ）
な ど の

報告 が あ る。

　魚の 休表の 色は 皮膚に 散在する 色素細胞 に よるが，

様 々 の 深度 か らの 多彩 な反射 が 交錯 して 形成 さ れ る 。

白色素 胞 に は グ ア ニ ン 等の 結晶 が 配列 して い て 光 を反

射し，タチ ウ オ や サ ン マ 腹部等の 銀色が 形成 され る u

赤色素胞 の 下 に グア ニ ン の 結晶 の 配列 が あ る と，魚は

黄金色 に 輝 き，グア ニ ン 層の 下 に 黒色素胞 あ あ る と魚

は青色 か ら濃 い 黒 に 見える。また 黄色素胞 に よ る黄色

に 青色 が 加 わる と緑色 を呈 する とい う。 昼行性 の 小魚

で 珊瑚や 岩 の 隙間に 入 り甲 殻類 を食べ る もの は 視覚 が

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 表 3．

発 達す る。鯉 ，すず き，鮒 な ど に は 色感覚 が あ t），黒

鯛，黄鯛 ， 猫鮫 な ど は 色盲で あ る とい う。

5。 食物の 色 と色素の 栄養面

　杣物 の 花 に は 葉 と同様 の 光 セ ン サーが あ り，同様 な

生理 作用 が あ っ で
2〕

， 葉 と 同程度 の 栄養成分 （ビ タ ミ ン

C， 鉄分な ど）が 含 まれ て い る （表 3）z3｝。また ホ ウ レ ン

ソ ウ の 葉 色 （ク ロ ロ フ ィル 濃度）は カ ロ テ ン と ビ タ ミ

ン C の 含有量 に 柑関 し，海苔 の 色素総量 は 旨さ の 評価

に 相 関する事な ど も知 られ て い る。しか し植物 の 色 の

評価 に 関す る大 きな転換期 が 1992年 に 訪 れ た。南 フ ラ

ン ス で は
， 住民 の 喫 煙 率 が 高 く，動物 性 脂 肪 の 摂 取 量

も多い の に 虚 血．性 心 疾患に よ る 死 亡率が 低 か っ た。

Renaud と deLorgeril（1992）は ワ イ ン の 摂取量が多い

事 （
一

日平均 200ml ） との 間の 高 い 相 関 を報告 し，フ

レ ン チ パ ラ ドッ クス と称 さ れ た。有効 な の は 赤 ワ イ ン

の ポ リ フ エ ノール で あ り，特に赤 い 色素 の 活 1生酸素消

食用 花 （花 弁）成 分 表
鮒

た ん ぱ く質 （9 〕 鉄 〔mg 〕 ビ タ ミン C 〔mg ）

枝 豆 11．7 パ セ リ 7．5 パ セ リ 12D

ス ナ ッ プ ドラ ゴ ン 4．1 枝 豆 2．7 カ リ フ ラ ワ
ー 81

パ セ リ 3．7 蕪 （葉 ） 2．1 苺 62

ば ら 3．4 ほ うれ ん そ う 2．  か
一

ネーシ ョ ン 50

か ら しな 3．3 紫 蘇 1、7 ナ ス タ チ ウ ム 44

カ リフ ラワ
・一 3．0 大根 〔葉 ） ］．4 き ゃ べ つ 哩1

ア
…

テ イチ ョ
ー

ク 2．7 ア ー．
テ イチ ョ

ー
ク 〔｝．9 ば ら 40

ア ス パ ラガ ス 2．6 ア スパ ラガ ス   ．7 ほ うせ ん か 4〔1

ほ うせ ん か 2．3 菊 D．7 夏蜜柑 38

蕪 〔葉） 2．3 ア ス パ ラ ガ ス o．7
　馳 「
ほ フ れ ん そ つ 35

大根 （葉 ） 2 ．2 カ リフ ラ ワ
・一 0．6 プ リム ラ 32

ほ うれ ん そ う 2．2 カ
ー

ネ
ー

シ ョ ン 0．4 コ ス モ ス 瀬

コ ス モ ス 2．0 コ ス モ ス o．4 フ ク シア 23

ナ ス タ チ ュ
ー

ム 2．0 白菜 o，3 空 豆 23

さや い んげ ん 1．8 茄 子 0．3 菊 21

　　、
カ
…

不
・一

シ ョ ン 1．7 き ゃ べ つ 0．3 ベ ゴ ニ ア 21

菊 ⊥．4 き ゅ う ワ 0．3 グ リン ピ
ー

ス 19

き ゃ べ つ 1．3 蘭 0、3 蘭 18

蘭 1．2 ほ うせ ん か 0．3 ス ナ ッ プ ドラ ゴ ン 13

バ ナ ナ 1．1 人 参 0．3 ア ー
テ ィチ ョ

ー
ク 12

注 ：口 は 食用 花 の 分 析 値 ，そ れ以 外 の 分 析 値 は血 訂 日 本 食晶標 準成分表 に よる
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色か ら 見 た食 文 化

表 4．色別 に分 類 した 野菜色素 と効 用の 例
：4）

色　 　農 産物 色 　素 効　用

赤 　 色 　 トマ ト

　 　 　 赤 ピ
・一

マ ン

　 　 　 金時 ニ ン ジ ン

黄 色 ニ ン ジ ン

　 　 　 カ ボ チ ャ

緑　色

褐　 色

黄褐 色

赤紫 色

ホ ウ レ ン ソ ウ

緑 ビ ーマ ン

タマ ネギ

ニ ン ニ ク

人豆．

赤 キヤ
ベ ツ

赤 シ ソ

小 豆，イ ン ゲ ン マ メ

カ ロ チ ノ イ ド

・1；コ ピ ン

・
カプ サ ン チ ン な ど

カ ロ チ ノ イ ド

t
α カ ロ チ ン

・
βカ ロ チ ン

ポ ル フ イ リン

・
ク ロ ロ フ ィ ル な ど

フ ラ ボ ノ イ ド

・ケ ル セ チ ン

・イソ フ ラ ボ ン な ど

ア ン トシ ア ニ ン

・ル ブ ロ ブ ラ シ ン な ど

が ん 予 防

勤 脈 五史イ匕予「ljj

が ん f防

免 疫 増 強

が ん 予防

抗 ア レ ル キ
ー

が ん 予 防

心 臓病 予 防

視覚機能 改 善

抗 ア レ ル ギ
ー一

去能が 盛ん に 研究 され た 。爾来 旧本茶，小 豆 ，黒 大豆

等々 の 多数 の 植物色素 が ，各種 の 生活習憤病に 有効 で

あ る と報告 さ れ て い る （表 4）24）
。また 調理や食品加 工

時 に 糖 とア ミ ノ 酸 の 反 応 で 生 じ る メ イ ラー
ド反 応物

が，生 体 内 で も抗酸化 力を発揮 し て糖尿病 と合併症 の

腎臓障害．白 内障，肥 満，心臓疾患，癌等 に 関与す る

こ とも示 され て い る。また 栄養素 の バ ラ ン ス が 良 い 摂

取方法 を勧 め る方法 と して，4 群 点 数 法 （女 r一栄養大）

の 他に ，食物 の 色 を基本 に す る 3色 食事パ ターン 法 （栄

養改蒜普及会）が ある。旧 来 の 五行五色思想 を栄養 面

や効用面 か ら見 る新 ら しい 時代が 訪 れ て い る と言 えよ

う．
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