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青菜 の ゆ で 調理

和泉眞喜子
＊

Mak 正ko　IZumL

1． は じめ に

　野菜 は果実 と と もに ビ タ ミ ン や 無機質 そ して 食物繊 維の

主 要な 給源 で あ る。しか し国 民健康 ・栄 養 調 査の 結 果
］1

に

よ る と，野菜類 の 摂取量 は 目標量 を満た して お らず，特 に

若い 世代 で そ の 摂取 量 が 少な い 。ま た，種 々 の 嗜好調査 に

お い て，野 菜は嫌 い な食品の 上 位 に 位置す る 。 しか し，国

民が 意識 して もっ と取 りた い と思 っ て い る栄養成分 と して

食物繊維，カ ル シ ウ ム 等 ミ ネ ラ ル があげ られ て お り，野 菜

は 摂取 した い 食 品 の 上 位 に位 置す る もの の 調 理 に 時 間が か

か る，ある い は，苦 味 が あ る 等の 理 山 で ，摂取 され に くい

食品 と言 え る。

　 ホ ウ レ ン ソ ウ は，カ ロ テ ン ，ビ タ ミ ン C （V．C）、カ ル

シ ウ ム，カ リウ ム （K ）等 を豊富 に 含み，栄養的 に優 れ て

い る が，ア クがあ る ため ア ク抜 きを しな い と えぐ味 が残 り

おい しさが損なわれ る。ホ ウ レ ン ソ ウ の ア ク 成分 は シ ュ ウ

酸 で あ る と吾 わ れ て い る が，そ の 含有量 お よ び ゆ で 後 の 残

存量 は 著者の 研 究 に よ る と，年間 に わ た っ て 大 きく変動 し

て い る
2丿

。

　 こ こ で は，青菜の ゆ で 調理 の 実態とホ ウ レ ン ソ ウの ゆ で

調理 に 関す る知見を紹介す る。

2，青菜 の ゆで調理の 実態

  青菜の 喫食方法

　短大 生，園児 の 親 短大生 の 親を対象に青菜の 喫食状況
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を調査 した
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。 そ の 結果，月 に
一

回 以 上 青菜を食べ る 人 を

「食べ る」 とした が，「食べ な い 」と答えた 人 の 割合 は，学

生 親 は 皆 無 で あ っ た が ，園児親 や 学 生 は 3〜8％ で あ り，
学 生 親 に 対 して 有意 に 高か っ た 。 こ れ は 食に 対す る 意識や

知識の 違 い に よ る もの と考えられ る。

　次 に，青菜の 調理方法の 回 答で は，すべ て の 階 層 に お い

て 「ゆ で る」 が 圧 倒 的 に多く，次い で 「炒 め る 」，「煮 る」

の 順 で あ っ た。い ずれ も生の 青菜 を ゆ で て ，お 浸 し な どに

して 食べ て い る 割合が 高い と推察 さ れ る 。 青莱 は ア ク を含

む こ とが 多 い た め，ゆ で て ア ク 成分を流 出 させ て い る こ と

が うか が える v

  青菜の ゆで る 量と水量

　青菜の ゆ で水量 は，園児親 学生 親 は約 8 割，学生 も約

6割は た っ ぷ りの ゆ で 水 を使用 して い た。ゆ で 水量 は 「た

っ ぷ り」 とい う言葉が い ず れ の 層 に も定着 して い る こ とが

明 らか に な っ た。そ こ で ，青菜 を 1度 に ゆ で る量 別 に 実 際

に 使川 す る水量 を調 べ た。1把 の 場合 を 図 1に 示す 。 1 把

の 重 量 （230〜250g）の 約 7〜10 倍量 に あ た る 1．8〜・2．71

使用が 学 生 は 約 50％，園児親 は 36％，学生親 は 30％ で あ

る の に 対 して ，3t以 上 が園児親約 50％，学生親 60％ で

あ っ た。全体的 に 青菜の ゆ で る量 の 増加 に伴 い ，水量 も多

くな っ て い た。そ して，学 生 の 多 くは お お む ね 青菜の 10

倍前後 の 水 を使 用 して い た が 学生 親 は ゆ で る 量 に 対 して

多量 の 水 を 使用す る傾 向 に あ り，ゆ で 重量の 20倍 の ゆ で

水使用が 1把 の 場合，約 50％ もあ っ た。ゆ で 水量 は所持

。

以
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図 1．青菜 1把 の ゆで 水量
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して い る鍋 の 大きさ との 関連 が大きい と 考え ら れ る が 学

生 の 場合 は一
人暮 ら し ゆえ小 さな 鍋 しか所持 し て お らず，

小 さな鍋 で ゆ で ざる を得ない とい う場合 も考えら れ る、、学

生親 の 場合は，同居家族数が 5 人 以 上 が 全 体 の 60％ を 占

め，7 人 家 族 も 12％ み られ た。従 っ て 所持 して い る 鍋 も

大 きい もの が 多 く，常 に大 き な鍋 を使 用 す る た め に 自然 に

水量が多 くな っ た の で は な い か と推察 され る。

  ホ ウ レ ン ソ ウの ゆで調理 に お け る食塩 の 使用

　 ホ ウ レ ン ソ ウ をゆ で る 場合 の 食塩添加 の 有無 に つ い て

は，全体 の 85％ が 「入れ る」 と答 え，どの 世代 で もホ ウ

レ ン ソ ウ の ゆ で調 理 に は 食塩を使 うと い う意識が高い こ と

が うか が え た。

　ど の 程度の 食塩 を入 れ て い る の か 調べ た 結 果 を表 1に示

す。全体 の 約 90％ の 人は 3g 以 下 の 使用 で あ り，食塩濃

度 は ゆ で 水 の 0．1％ 以下 で あ っ た 。
つ まり，指 2〜3 本 で

ひ とつ まみ 入 れ る場合 が ほ とん どで ある 。 ゆ で る ホ ウ レ ン

ソ ウ の 量，そ して 水量 が 違 うの で あれ ば食塩 の 量も変えな

けれ ば な らな い と思 わ れ るが ，食塩 の 濃度 は い ずれ の 場合

も考慮 さ れ て い な か っ た。

  食塩添加 の 目的 と知識 の 取得源

　食塩添加 の 目的 は，約 80％ の 人が 「色 をよ くす る た め 」

と答え，次い で 「ア ク抜 き」 が 24〜42％ と い う結果 で あ

っ た n ま た，こ れ らの 知識 の 取得源 は，約 50〜68％ の 人

が 「親 か ら 聞い た⊥ 37〜43％ の 人 が 「学校で 習 っ た 」 と

答え，親 と い う回答が 多か っ た n 中学 や 高校の 教科書 に は，

青菜の ゆ で 調理 に 関 して 「た っ ぷ りの 湯 に 少量 の 塩 を入 れ

て ゆ で る」 と 記さ れ て い る
4／’5］。また，

一
般書 や 料 理 本 に

お い て も教科書 と類 似 した表現 が多く，は っ きりと した水

量や濃度が 示 さ れ て い た もの は な か っ た。従 っ て個人の 感

覚 の 違 い に よ っ て 使用 され る水量 や 食塩 量 が か な り違 うこ

とが 推察 され る。

　 ゆ で る 野 菜の 種類 や ゆ で る 量，そ れ に ふ さわ しい 鍋 と水

量 ，食塩 の 量 な どが考慮 されずに慣行的 に ゆ で 調理 が 行 わ

れて お り，それ が 親か ら 子へ 伝承され て い る こ とが推察 さ

れた 。

3．食塩添加 が ア ク抜 き に 有効 か

ホ ウ レ ン ソ ウ を ゆ で る 時 に食塩 が 使用 され て い る 割合が

表 1． ホ ウ レ ン ソ ウ 1 把 を ゆ で る場 合 の

　 　 食塩 の 使 用 量

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　（％ ）

　 食塩
　 　 　 　 029 　089 　　39　　769 　8、5g
対象

’」
艶生 　　　　　44．3　　329　　16．8　　2．7　　2．7
園児親 　 16．9　35．6　40．7　 5．1　 1．7
学生 親　 17．9　32、1　34．8　13．4 　 1．8

か な り高い こ とが 明 らか に な っ た が ，しか しそ の 使 用 量 は

申 し訳程度で あ り何 の 効果も得られて い ない こ とが推察 さ

れ た。そ こ で 食塩添加が ア ク抜きに有効で ある の か ど うか

を探 っ た
6〕。

  官能評価

　 食塩 を ゆ で 水 の 1〜3％ 添加 して ゆ で た ホ ウ レ ン ソ ウの

色，風味，歯 ごた え，えぐ味，総合評価 に つ い て の 官能評

価を図 2に 示す。い ず れ の 項 目に お い て も有意差 は み られ

なか っ た。しか し，色 は 塩分濃度 が 高 くなる につ れ て 評価

が 高 くな る傾 向を示 した。ま た，風味，総合評価 に つ い て

は塩 水ゆで の 方が 水 ゆ で よ りも良い 傾 向を 示 し，えぐ味 は

食塩 を添加す る 方が 弱 くなる 傾向が み られ た。つ ま り，水

だ け で ゆ で る よ りも食塩 を 1〜3％ 添加 し て ゆ で る 方 が，

有意な 差で は ない が ，色や 風味が 良 くな り，えぐ味 は感 じ

られ に くくな る とい う傾向が み られ た。

  シ ュ ウ酸含量 とえ ぐ味

　食塩 1〜3％ 液 で ホ ウ レ ン ソ ウ を ゆ で た と きの シ ュ ウ 酸

含量 とえぐ味 の 官能評価 を 図 3 に 示す 。 総 シ ュ ウ酸量 は水

で ゆ で る こ と に よ り生 の 約 70％ に 減少 し た 。 シ ュ ウ 酸 の

減 少 率 は ホ ウ レ ン ソ ウの 品種 や ゆ で 条件 に よ り異な る が ，

食塩 水で ゆ で た場合 も水 ゆ で の 場合 とほ ぼ 1司様の 残存率で

あ り，食塩 添加 の 有無 に よる 総 シ ュ ウ酸減少率の 差 は み ら

れなか っ た 。 また，食塩 濃度 と シ ュ ウ酸の 減少率 とに 関連

もみ られ なか っ た 。

　 えぐ味 に影響す る の は結合型 の シ ュ ウ酸 で は なく，遊離

型 の シ ュ ウ 酸 と考 え られ るが
2：3
，食塩濃度 の 違 い に よ る 遊

離 シ ュ ウ酸 量 の 差 はみ られ なか っ た。

　 シ ュ ウ酸 は 野菜中で K 塩な ど と して 細胞液中 に多量 に

存在す る 。 と こ ろ が加熱 に よ り細胞膜 の 半透性 は失 わ れ，

総合

色

風 味

．

検定 　　
＃ ＊

＃ ＊

　P ＜0．Ol

＊ ＊　　 　 　＊ ＊

図 2，添加 食塩 濃度 別 ゆ で ホ ウ レ ン ソ ウの 官 能 評価

　 　 　 一く）一蒸留水　　一1トー食塩 1％

　 　 　 → 一一食∫缸2％ 　　一一●一一f電塩 3賢〕

　 　 　 い ずれ も有意差 な し

　　　 評価 基 準　＋ 1…良い ．え ぐ味が 強 い

　 　 　 　 　 　 　 　 0…普通，え ぐ味が ある

　 　 　 　 　 　 　 一1…悪い ，え ぐ味が 弱い
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図 3．添加食塩 濃度別 ゆ で ホ ウ レ ン ソ ウ の シ コ ．ウ酸 含量 と え ぐ味 の 官 能 評価

　 　 匱 ］総 シュ ウ酸 　 囲甅 遊 離 シ ュ ウ酸 　
一

▲
一

えぐ味

　 　 値は
Lr

均 値 ± 標 準偏 差

　 　 えぐ味・・・…2 ：非常 に 強い ，−2 ： ま っ た くな い

遊離 イオ ン の 細胞 へ の 出入 りが 自由 に な る
7）
。総 シ ュ ウ 酸

に対す る遊離 シ ュ ウ酸の 割合 は 加熱後の 方が 生 よ り明 らか

に 高か っ た。ま た，K 含量 も シ ュ ウ 酸含量 と同様 の 変動 を

示 した
2  食塩 水 ゆ で ホ ウ レ ン ソ ウ の えぐ味 の 感 じ方 に 遊

離 した シ ュ ウ 酸 K の 他 に ナ トリ ウ ム （Na）イ オ ン が大

きく影響 して い る もの と推察され た。

  Na 含量 と えぐ味

　Na は 生 ホ ウ レ ン ソ ウ に は微 量 しか 存在 し ない が，食塩

添加 ゆ で ホ ウ レ ン ソ ウ の 口∫溶区分 中の 値 は 食塩添加濃度 1

％ に 比べ て 2〜3％ は 3倍以 上 の 含有で あ り，不溶区分中

も食塩濃度が 高くな る に つ れ 多くな っ た。ゆ で 後 5 分間水

さ ら しを して も塩 添加 の 影響が 残 っ て い る こ とが明 らか に

な っ た。この こ と か ら，ホ ウ レ ン ソ ウ を食べ た と き口の 中

に 食塩 が 溶出す る と考え られ る。ホ ウ レ ン ソ ウの 水 ロ∫溶区

分中の 食塩濃度を計算 して み る と 0．16− 0．26％ で あ り，塩

味 の 閾値程度 で あ っ た。した が っ て，塩 味 と して 感 じる か

感 じな い か 程度 の レベ ル で は ある が，Na が 何 らか の 作用

を して え ぐ味 を感 じに くくさせ て い るの で は ない か と推察

され る 。 浜島 は カ フ ェ イン の 苦味 は 食塩 の 添加 で 減少す

る
8／’
，と報告 して い る 。 え ぐ味 は 苦味，渋味の 混合味 とす

る と．食塩 の 存在 が えぐ味を減少 させ て い る と考え られ る。

　以上 の 事か ら，食 塩 をあ る濃度 以 上 添 加 して ホ ウ レ ン ソ

ウ を ゆ で る と確 か に え ぐ味 は緩和 され た が ，それ は シ ュ ウ

酸量 が 減少 した からで は なく，添加 された Na な どの 影響

が大 きい こ とが示唆 され た 。 ただ し，食塩 の 添加量 は ゆ で

水 の 1％ 以上 の 場合 で あ る。ゆ で水 が 11 の場合 で 小 さ じ

2 は い ，2t の 場合 は 小 さ じ 4 は い で あ る。か な りの 量 の

添加 で や っ とえぐ味が緩和 され る の で あ る 。

4，たっ ぷ りの 水量とはどれくらい か

　前項 の ゆ で 調理 の 実態調査 にお い て，青菜の ゆ で 水量 は

非常 に多岐 に わ た っ て い る こ とが 明 らか に な っ た n そ こで ，

ゆ で 水量 の 違 い が ホ ウ レ ン ソ ウ の 食味 お よ び シ ュ ウ酸量 に

及 ぼ す影響 を調 べ た 結果 を，本学会誌 に報告 した
9’
、ゆ で

水 をホ ウ レ ン ソ ウ 重量 の 5，7，10，20倍 と して ゆ で た ホ

ウ レ ン ソ ウ の 官能評価 の 結果 は，ゆ で 水 が多い 方 が風味や

歯ご た え，そ して 総合評価 に 悪 い 影響を及 ぼ す傾向がみ ら

れ た 。

　総 シ ュ ウ酸お よび 遊離 シ ュ ウ酸量 は ゆ で水量が 多 い ほ ど

減少率 は 大きか っ た、しか し，え ぐ味 に影響す る と考 え ら

れ る 遊 離 型 の シ ュ ウ 酸 は 5 倍 ゆ で と 20 倍 ゆ で とで は 約

100nlgの 差で しか なか っ た 。 生 で 1，000　mg 以 ヒの 含有で

あ っ て もゆ で て 水 さ ら しを行 う こ と に よ り約
’
卜量 に 減少

し，さらに 味 に 関与す る と考え られ る遊離 シ ュ ウ酸含量 の

差は小 さい こ とか ら，ゆ で水量が 違 っ て もえぐ味感と して

の 差 は ない こ とが 明 らか に な っ た。以 上 の 結果 よ り，占菜

の ゆ で 水 量 は 5 倍程 度 が 適 当 と考 え られ る 。

5．おわりに

　従来 　冂本人 は K が 不 足す る こ とは な い と言 わ れ，実

際 の 摂取量 は 2004年まで の 所要量 を上 回 っ て い た 。 しか

し，食事摂取基 準 2005 年版 に よ る と，生 活習慣病 予 防の

観点か らみ た望 ま しい 摂取量 は 3，500mg ／ 冂で あ る。　K を

豊富 に 含有す る 野菜 や 果物を多 く摂取す る努力が 必 要 と 考

え る 。 そ の 場合，青菜の 適切 な ゆ で方が 重要 に な る。V．　C

や K の 流 出が 少 な く，か つ ，え ぐ味が 感 じ られ ない 野菜

の 加熱 の 仕方を普及す る こ とは 野菜摂取 の 増加 に つ なが る

と考 え られ る 。 栄養的 に 優 れ，かつ ，お い しくなる調理方

法が 示 され，そ れ が 学校教育 や 家庭 にお け る 食教育 に 反 映

さ れ る こ とが 望まれ る。現 代 は 食教 育の 場 と して 家 庭 だ け

で は な く学校や マ ス メ デ ィ ア の 影響が か な り大 きい
。 それ

だ けに確か な 論理 に 裏付け られ た 調理知識 の 普及や技術 の

教育 は非常 に 大切な こ と と考え る 、
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