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食材 の 健康増進機能 に対す る調理 の 意義

的 場 輝 佳
＊

TeruyQshi　Matoba

1．　 日本型食生活

　地 域 の 食文化 は，気候 や 風 土 な ど地域的特徴 に よ っ て 大

きな影響 を 受け る。高温多湿で ，広大 な耕地が 無 く，国土

の ほ とん どが 山岳地帯で ある我 が 国 は，稲作 に最適 な 農業

環境 で あ る。この よ うな風 土 の なか で，米 を ギ食と し，魚

類，豆 類 芋類，野菜類 な ど を副食 と した 「日本型食生 活」

が 育 ま れ て きた （表 1＞。 しか し，経済成長 を と げた 我 が

国 は 飽食の 時代 を迎え，1983 年世 界
一一

の 長寿 国 に な っ た

もの の，食生活 の 欧米化 と共 に従来 の 日本型 食生活が 崩 れ，
ガ ン や メ タ ボ リ ッ ク症 fl突群 と呼ば れ る，心 疾 患，高血 圧 ，

糖尿病 な どの 生 活習慣病 の 発症 が 問題 とな っ て い る 。

　 政 府 は，「食 生 活指針」 の 中で 欧米型 の 過食気味 な 食生

活の 弊害を是正 し，日本 の 風土や地域性 を考慮 した 日本型

食生活 の 見直 しを求 め て い る。

　戦 前 の 1930年 頃 の 供 給 熱 量 は 2，000kcal（1人 1 日当 た

り）で，そ の 65％ を 米か ら取 っ て い た 。 戦後，経済成長

と 共 に米 の 消費
．
量 が 減 少 して い るの に 対 して ，肉類，．

牛乳

お よ び 乳 製 品，油脂類 の 消費が 著 し く増加 して い る
］．2）。

最 近 で は，米 か ら取 っ て い る熱量 は．25％ 前後 に 過ぎな い 。

以 前は，タ ン パ ク質 の 摂取が 不足で 食塩 の 摂取が 過剰気味

で あ っ た こ とが 栄養 上 の 問題 で あ っ た が ，1980 年頃、経

済成長 と共 に 炭水化物．タ ン パ ク 質，脂質の 摂取エ ネル ギ

ー
比 は WHO が 推奨す る理 想 レ ベ ル に な り，日本 は 世 界の

長 寿 国 に な っ た 。当 時，肥 満 や 生活 習 慣 病 が 問 題 と な っ て

い た 欧米諸国 は，理 想 的 な摂取 エ ネル ギー比 にあ る 日本 型

食生活 に注 ［］し，日本食の ブーム も起 っ た。米食 に対 す る

関心 や，鮨 バ ー
の 出現 大豆 食品の 見直 し な どが そ の 例 で

あ る。しか し，近 年，我が 国で は 献立 の 欧米化 と と も に 炭

水化物 の 摂取 が 減少 し，逆 に ，脂質 の 摂取 が 増加傾向 に あ

表 1．　日 本型 食生 盾の 食材

米 〔め し） 主　食

魚介類

野 菜類 （根菜，葉菜）

豆 類 （主 に 大旦 ）　　 副　食

海 藻類

その 他

お茶 （緑 茶） 飲 　判

り，か つ て の 理 想 的 なエ ネ ル ギー比 が 崩 れ 生 活習慣病の 増

加が懸念 され て い る 。

　近年，食生活を工 夫すれ ば，医薬 に 頼 ら な くて も生 活習

慣病を予 防 し得 る こ とが 指摘 され て 以来，健康 を維持す る

た め の 食事献 立 に高い 関心 が 集 ま っ て い る。価値が あ る と

評価 され て い る 凵本 型 食生 活 は 1980年代 の 食生 活 で，そ

れ 以 前や現在 の 食生 活 を指す の で は な い
。 特 に，目本型 食

生 活 の 基 に な っ て い る，「米 を主 食 に ，魚介類
・
野菜類

・

豆類などを副食 と した 伝統的な惣菜な どの 献立 」 は，単 に

理 想 的 な エ ネ ル ギ
ー

の 摂 取 比 を維 持 して い る だ け で な く，

後 述 す る よ うに副 食 と な る もの に 生 活 習 慣 病 の 予 防 な ど健

康増進 に有効 な成分 を含 む こ とが，日本型 食生 活 に世界か

ら注 目が集まっ て い る理由で ある 。 日本料 理 の 再考 は，健

康的な食生活を実現す る 最 もトレ ン デ ィ
ー

な発想 とい えよ

う。

t

　関内 福祉科学大学

　 （KansaL　University　of 　Walfare　Sciences〕

2，　 食材の 健康増進機能

　 食 物 の 持 つ 機 能 が ，
一．・

次 機 能 （タ ン パ ク質，ビ タ ミ ン な

ど栄養素 や エ ネ ル ギ ー
源 と して の 機能），二 次機 能 （料 理

の 美 しさや お い し さ な ど嗜好性 に 関連す る機能），三 次 機

能（非栄養成分 で 病気 の 予防など生 体調節 に 関与す る機能）

の 3 つ の 機能 に 分類 され た の は，1984 年文部科学省科学

研究補助金 に よ る 特定研究「食品機能の 系統的解析 と展望」

（代 表 者 ・藤 巻 正 生） の な か で の こ と で あ る
31
。最近，食

生 活 と健 康 増 進 と に 強 い 関 心 が 集 ま っ て い る の は，こ の 三

次機能 に注 目 さ れ て い るか らで あ る。今日で は，食 の 機能

性 と は三 次機能 を 指 し，そ の 意 味す る と こ ろ は
“
健康増進

機能
”

で あ る 。 本稿 で も，この 趣 旨に 添 っ て
’
三 次 機能

”

を
鹽
健 康増進機能

”
と称す る こ と にす る。中国で は，昔か

ら医食同源 （薬食同源）
“
Medicine　and 　food　are 　isogenic

”

と称 され る よ うに，健康増進を期待 した 食事献立 が あ っ た 。

我 が 国 に お い て も，江 戸 時代 に刊行 さ れ た 「本朝食鑑 1 や

『食用簡便』 な ど に，食材の 健康増 進機能 に 関 す る 記 述 が

あ り，昔 か ら，食 と健 康 に 関心 が あ っ た と 思 わ れ る。

　 しか し，食べ 物 の 機能 と健康増進 に 関す る科学 的 な研 究

は，上 記 の 特定研究 （1984年）の プ ロ ジ ェ ク トを機に我

が 国が 置界 に 先 ん じて 展開 した 。 そ の 後，英国の 科学雑誌

（N 祕 耀 θ．1993 年 ）
4）

に
‘‘
Japan　explores 　the　boundary 　be−

tween 　food　and 　 medicine
”

な る ニ ュ
ー

ス レ ポートが 掲載

され て，食 品 の 機能 に関 す る 研究が 全世界に 広が っ た の で

あ る。こ こ で ，今目知 られ て い る 代表的 な 食材の 機能をま
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表 2．　 食品成 分 の 健 康増 進 機能

活性酸素消去能 〔抗酸化性 ）→ガ ン ・
老 化

・
虚 血性心 疾患 な どの 予防

血 清コ レス テ ロ
ー

ル 低下 能→ 高血圧
・
動 脈 硬 化 な どの 予 防

ユ血圧 降下 作用→高血 圧 ・脳梗塞 などの 予 防

血糖値上 昇 抑制作 用→糖 尿 病 の 予 防

血 小板凝集抑制作用→血栓 症
・
脳 梗 塞 な どの 予 防

腸内 菌叢調整 （整腸）作用→便秘改善，大腸ガ ン ・糖尿病な どの 予防

抗 齲歯 性→虫 菌 の 予防

抗菌 （抗 ウ イル ス）作用→腐敗防止

そ の 他 の 作 用→利 尿，食 欲増進，消化促進．強 1L解熱，代 謝亢 進 な ど

とめ て お く （表2）。

　まず．日本型 食生 活 の 食事献立 に登場す る 食材の 機能 に

つ い て 述 べ て み た い 。 日本型食生活で 副食 となる もの （野

菜類，豆 類 （主 に 大豆），魚類，海藻類など）に は，健康

増進機能成分 が 含 まれ て い る。以 下 に ，そ れ ぞ れ の 食材 の

健康増進機能 の 概 要 を ま とめ る
［’−m。

野菜類

　 ラ ジ カ ル 捕捉
・
活性酸素消去能 （抗酸化性）を持つ 成分

（ビ タ ミ ン C ・E，カ ロ テ ノ イ ド，ポ リ フ ェ ノ ール な ど）

を 多 く含 む 。 糖尿病や 高血圧 な どの 生活習慣病 な どの 予防

が期待 され て い る。また．食物繊維の ギ 要 な供給源で ，食

物繊 維 は，整 腸 ，血 圧 上 昇抑制，コ レ ス テ ロ ー
ル 吸収抑制，

血 糖 上 昇 抑 制 ，大腸 ガ ン 予防な どの 機能が ある 。

豆 類 （主 に大豆）

　大豆 タ ン パ ク 質に，血清 コ レ ス テ ロ ール低下作 用 が あ る。

また，大豆 中の イソ フ ラ ボ ン類 が，エ ス トロ ゲ ン （女性 ホ

ル モ ン 〉類似作 用 を持 ち，乳 ガ ンや 前立 腺 ガ ン な どの 予 防

の ほ か，骨粗鬆症 の 予防 や 骨密度の 向上 に 効果 が あ る と期

待 さ れ て い る （1 日 50mg 程 度 の 摂取 で 有効 ：豆 腐 1 丁 分 ）。

そ の 他 ，大 豆 オ リ ゴ糖 （水溶性食物繊維） は ，大腸内 の 菌

叢環境 を整 備す る働 きが ある 。

魚　類

　魚油 を構成す る 脂肪酸 （n
−3系，EPA や DHA ）に，血

小板凝集抑制作用 と血管拡張作 用 （心 疾患，脳 血 栓予防），

ある 種 の ガ ン の 抑制，乳児 の 脳 の 活性化，肥 満 防 止 （脂肪

細胞 の 形成 を抑 制 ）な どが 期 待 され て い る。

海藻類

　食物繊 維 と して の 効果 以 外 に，抗菌性，抗 ウ イル ス 性，
抗腫瘍性，血 圧 降下作用．血清 コ レ ス テ ロ

ー
ル 低下 作 用，

抗 「肛液凝固性な どの 効果が期待 され て い る。

茶 （緑茶）

　緑茶 の カ テ キ ン 類に は，ガ ン 抑制性，抗腫瘍性，．1f1L小板

凝集抑制作用，血 清 コ レ ス テ ロ ー
ル 低 下 作 用，血 圧 降

1
ド作

用，血糖 上 昇 抑制 作 用，抗 菌 性 ，虫 歯予 防 作用，口 臭予防

作用な どが 期待され て い る。

　以 上 述 べ た よ うに，日本型食生 活で は健康増進 が期待 さ

れ る 食事献立 を提供す る こ とがで きる n しか し，日本料理

に特有 な 味付けの 関係で ，食塩 の 摂取が 過剰 に な らな い よ

う注意 が 必 要で あろ う。

　世界 の 料 理 に な い 日本 料理 の 特徴 は，野 菜 料 理 と魚料 理

が 極め て 豊 富 な こ とで あ る 。 日本料理 に使 う野菜や魚 の 種

類の 豊富 さや，こ れ ら の 食材 を活か した 多彩な調琿方法 は 、

世界に類 をみ ない 。 最近の 傾向 と して 欧米諸国で は，健康

増進を考慮 した新たな献立を創造す る 動きにあ る。近い 将

来，日本料理か ら ヒ ン トを得 た，魚や 野 菜を多用 した新し

い 献 立 が 生 み 出 さ れ る と思 わ れ る．

　健 康増 進 機能 を持 つ 成分 は．食材 か ら見出 さ れ た もの で

あ る 。 しか し，こ れまで の 研究 は薬品や 医薬様食品 （サ プ

リ メ ン トなど，い わゆ る健康食晶）の 開発 に向 け られ て お

り，残念な が ら，日常 の 食生 活 と最 も関 連の 深 い ，食材の

健 康増 進 機能 と調理 と関係 に 焦点 を合 わ せ た 財 究 は 極め て

少 な い 、，以 下 の 項 で ，著者 の 研究 グ ル
ープ が こ れ まで 検討

して きた こ と を 中心 に ，食材 の 健康増進機能 と 調理 操作 と

の 関係 に つ い て 述べ て み る
’j−30）

。

3．　食 材 の ラ ジカ ル 捕 捉 活 性 と調理

1）　野菜の 加 熱調理

　疫学調査 に よ る と，野莱類 の 摂取量 が 多い 国 民 は ，ガ ン

や 虚 血性心疾患 に よ る 死 亡率が 低 い と され て い る。さ らに，

糖尿 病，高血 圧 な どの 生 活習慣病 や 肥 満 の 予防 な ど現代 人

が 抱 え て い る健康上 の 問題 解決 に対 して ，野菜 の 摂取 が 有

効で あ る こ とが 知 られ て い る 。 こ れ らの 疾病の 発症 に，生

体内 （細胞内）で 発生 す る フ リ
ー

ラ ジ カ ル
・
活性酸素が遺

伝 了
・，酵素，生 体膜な どに損傷 を与える こ とが 主な要因で

あ る と 考え られ て い る。野 菜 に含 ま れ る ポ リ フ ェ ノ ー
ル や

抗酸化 性 ビ タ ミン は，高 い ラ ジ カ ル 捕 捉 活 性 ・
活性 酸 素消

去能 を 有す る こ と か ら，ガ ン ，老 化，生 活習慣病 な ど を予

防す る 食事献立 と して，野菜 を多く使 っ た もの に 強い 関心

が 持 た れ て い る
a’1 ．36／，。フ レ ン チ パ ラ ド ッ ク ス 関す る 報告

37丿

は，赤ワ イ ン の 人 気向 Eの み な らず ポ リ フ ェ ノ
ー

ル に 対す

る健康 ブー
ム に拍車を か けた 。 こ の よ うな背景か ら，厚生

労働省 は
”
21 世紀 に お け る 国 民健康 づ く り 「健 康 日 本

21」
”

の 中 で，成 人
一

日 当た り野 菜 350g 以 ヒを摂 取 す る

こ と を強 く勧 め て い る
381
。野 菜 に は ，抗酸 化 成 分 以 外 に，

多種の 健康増進機能成分が含まれ て い る　（表 3）。

表 3，　 野 菜類 の 1 な健康増 進機能 成分 と 作用

成　分 牛理 調 節機能

1三1剩 羅灘臨 ど

綴 傷 倒 … 抑膳

ペ プチ ド，ア ミ ノ 酸 　血 圧 降 下作 用

鱒籍｝
便秘 改善，大腸 ガ ン 予 防

糖尿病予 防　など

（53） 7
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　通 常，野 菜 は加熱 調 理 して 食する こ とが 多い 。加熱 した

方が，生 の まま よ りも軟らか くな る と共 に ボ リ ュ
ーム （カ

サ ） も小 さ くな り，多量 に 野菜 を摂取す る こ とが で きる。

しか も，サ ラ ダ な どの 生 食 に 比べ て 料理 の 種類 も多彩 に な

る の で ，郷土 の 食文化を継承 した 日本料理な らで は の 献 立

を楽 し むこ とが で きる。しか し，一
般生活者 に は，「野 菜

を加 熱 調 理 す れ ば，有効 成分 は壊れ て しま う」 との 懸念が

ある 。そ こ で ，野菜を加熱調理 した 場合 ，ラ ジ カ ル 捕捉活

性 が 増加す る の か 減少す る の かに つ い て ，多種類の 市販野

菜 （8品 目：キ ャ ベ ツ ，タ マ ネギ，トマ ト．ナ ス，ニ ン ジ ン，

ピーマ ン，ブ ロ ッ コ リー
t ホ ウ レ ン ソ ウ ）を用 い て 検討 し

た。野 菜 の ラ ジ カ ル 捕捉活性 に 寄与す る成 分 は，主 にポ リ

フ ェ ノ
ー

ル 類 （フ ラ ボ ノ イ ドや フ ェ ノー
ル 酸 な ど）と ア ス

コ ル ビ ン酸 で あ る。

　 野 菜をゆ で た 場合，ア ス コ ル ビ ン 酸含量 が 減少す る に も

か か わ らず ，ラ ジ カ ル 捕捉 活 性 の 増 加が み られ る こ と が あ

る
L4．3’j1、、こ の よ うな加熱調理 に よる 野菜類の 見掛け の ラ ジ

カ ル 捕捉活性 の 増加 は，加熱 で 活性成分が 増加す る の で は

な く，生 の ままで 野菜 の 組織を破壊す る と，ポ リ フ ェ ノ
ー

ル オキ シ ダ
ーゼ や ア ス コ ル ビ ン 酸オ キ シ ダ

ーゼ が作用 し，

ポ リ フ ェ ノ
ー

ル や ア ス コ ル ビ ン 酸が酸化 され て 消失す る

が ．加 熱 をす る とこ れ らの 酸 化 酵 素 が 失 活 す るの で ，ポ リ

フ ェ ノ
ー

ル や ア ス コ ル ビ ン 酸 が保 持 さ れ る こ と に な る。つ

ま り，加熱す る こ と に よ り，
”
活性が 上 が っ た の で な く、

減 ら なか っ た の で ある
”
］tl．21／

（図 1）。 調理加熱 と ア ス コ ル ビ

ン酸含量 の 変化 に つ い て の 報告 は，多くみ られ る
一）
…45：：

。

　 上 記の 8 種 の 野菜 に つ い て ，ゆ で 加熱，煮込み 加熱．電

子 レ ン ジ 加熱 炒 め 加熱 揚 げ加熱 の 各調理操作おけ る

DPPH ラ ジ カ ル 捕捉活性 の 変化 を解析 した c ポ リフ ェ ノ
ー

ル 含量 お よび ア ス コ ル ビ ン 含量 も調 べ た。そ の 結 果 ，ゆで

加熱お よび煮 込 み 加熱で ，ラ ジ カ ル 捕提活性 お よ び ポ リ フ

ェ ノ ール 含量 は 減少 した が，電 子 レ ン ジ過 熱，炒 め 加 熱

揚げ加熱 で は，ほ とん ど減少 しな か っ た。しか し，ア ス コ

ル ビ ン酸含量 は，い ずれの 加熱調理操作 に お い て も減少 し

た。ゆで 加熱お よ び 煮込み 加熱 で ，ラ ジ カ ル 捕捉活性 が 減

少 した 要 因 は ．ポ リ フ ェ ノ
ー

ル もア ス コ ル ビ ン
．
酸 も煮汁へ

溶 出 した こ と に よ る が，そ れ ぞ れ の 溶出程度は ア ス コ ル ビ

野 菜一

生

一
加 熱

破

砕

　 　 　 ラジカル 捕捉 活性　低 下
一

作 用

ポリフ ェ ノ
ー

ル オキシ ダーゼ

アス コ ル ビ ン 酸オキシ ダ
ーゼ

＋ 02

　 　失 活
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図 1．　 野菜の 調 理過程 に お ける ラ ジ カ ル 捕捉活性の 変化

ン 酸 の 方 が ポ リ フ ェ ノ
ー

ル よ りも高い 。 また，加熱 に 対す

る化学的安定性 は，逆 にポ リ フ ェ ノ
ー

ル の 方が ア ス コ ル ビ

ン 酸 よ り も高 い の で あ る n こ の よ う に，ポ リフ ェ ノ
ー

ル は，

加熱調 理 に 対
．
し て タ フ で あ る とい え る

z2．L／1．301i。以 ．ヒの 結 果

から，野菜料理か らの ポ リフ ェ ノ
ー

ル を有効 に 摂取す るた

め に は，ゆ で 加熱や 煮込み 加熱を した 場合，ゆで 汁 も合わ

せ て 摂取 で きる料理 （ス
ー

プ，シ チ ュ
ー，み そ汁，鍋物な

ど）が 奨 め られ る c

2）　野菜の 生 処理

　先 で で も述 べ た が ，野菜 を生 の ま まで 破砕 （刻 む，お ろ

す な ど） して 放置す る と，ラ ジ カ ル 捕捉活性 は 低下 す る。

口腔 内で 生 野 菜 を咀 嚼 して い る 間 に も活性 は低 下 す る 。 し

か し，酢や レモ ン な どで 酸味 を加 える とpH が 低 くな っ て，

酸化酵素 の 作用 を抑 え る こ とが で きる。家庭 で 野 菜 ジ ュ
ー

ス を作 る 際 に は，あ らか じめ 野菜 を 加熱す る か，pH を 下

げ る な ど の 処理 が 必要で あ る 。 近年，調理作業 の 簡便化 に

伴 い ，カ ッ ト野 菜 の 需要が 伸 び て い る 。 こ れ ら の 商品の ラ

ジ カ ル 捕捉活性 は どの 程度保持 され て い る か が 気が か りで

あ る 。 しか し，意外 に も活性 は 保持 さ れ て い る の で あ る。

野菜 を カ ッ ト して も植物組織 の 形態が 残 っ て い る と．野菜

自体 は組織が破壊され る こ と に よっ て 引 き起 こ さ れ る 有害

な
．
酸化 ス トレ か ら組織 を保護す る た め に，ポ リ フ ェ ノ

ー
ル

や ア ス コ ル ビ ン 酸 な ど が 生合成する の で ，ラ ジ カ ル 捕捉活

性 が 減少 しな い と考 え られ る
26’1’d．葡

。

3）　 調味料の 加 熱

　日本料 理 の 味付けに 欠 か せ な い 醤油 や 味 噌 に も，ラ ジ カ

ル 捕捉活性 を持つ 成分が 含 ま れ て い る。これ ら の 調 味料 に

褐色 の 色調 と香 りを付与 して い る ア ミ ノカ ル ボ ニ ル （メ イ

ラ
ー

ド）反応生 成物 が ，そ の 主 な 活性成分 で あ る
］5147．4S ］。

煮物 を調 味す る 際に ，醤油 とみ りん を加 え て 加熱す る と．

醤油 の ア ミ ノ 酸 と み りん の 還 元 糖 の 間で ア ミ ノ カ ル ボ ニ ル

反 応 が 起 こ り，ラ ジ カ ル 捕捉活性 が 増加す る。現在の と こ

ろ，こ の ような活性成分 が 健康増進 に どの 程度有効なの か

は不 明で ある。しか し，この よ うな ア ミ ノ カ ル ボ ニ ル 反応

が 食 品成分 （油脂 な ど）の 過 酸 化 反 応 を抑 え，風 味な ど品

質劣化 を 防止 す る
．
ロ∫能性 に 期待 が か か り．加熱調理 に 対す

る 利 点を示 して い る
271

。

4）　 ス パ イ ス の 加熱

　ス パ イ ス に は，食欲増進 を もた らす辛味作用，肉や 魚の

臭み を 消す矯臭作用 ，香 りを賦与す る腑香作用，特有の 色

素 に よ る 着色 作用 な どが あ り，世 界 各 国 の 料理 で 広く活用

され て い る。近 年，我 が 国 に お い て も，イ タ リア料 理 や エ

ス ニ ッ ク 料 理 な ど諸外国 の 料 理 が 好 ま れ る よ うに な っ て ，

ス パ イ ス や ハ
ーブ に 対す る 関心 が 高 ま っ て い る。

　従来 か ら，ス パ イス に は抗酸化作用 （ラ ジ カ ル 捕捉活性）

が あ る こ とが 知 られ て お り，ス パ イ ス の 健康増進機能 に 期

待 が か か る
49 ／
・
。種 々 の ス パ イ ス （ク ロ

ー
ブ，オ

ー
ル ス パ イ

ス ，シ ナ モ ン ，ナ ツ メ ッ グ，マ ス タード，ク ミ ン，ジ ン ジ

8 （54）
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ヤ
ー，フ ェ ン ネ ル ，フ ェ ネ グ リ

ー
ク．黒 コ シ ョ ウ，白コ シ

ヨ ウ，トウ ガ ラ シ，メ
ー

ス ，コ リ ア ン ダー，ター
メ リ ッ ク，

カ ル ダモ ン）に は ，い ず れ も ラ ジ カ ル 捕捉活性 が あ り，特

に ク ロ ーブ の 活性が 高 く，オー
ル ス パ イ ス と シ ナ モ ン が そ

れ に 続い た 。 これ らの 活性成分の 主なもの は ポ リ フ ェ ノ
ー

ル で あ る と思 わ れ る 。 また，こ れ らの ス パ イス を加熱調 理

す る と，ス パ イ ス の 硬 い 外皮が ほ ぐれ て 活性成分が 溶出 し

や す くな る。そ の 結果 ，ラ ジ カ ル 捕 捉 活 性が 増 加 す る現象

が み られ，加 熱 調 理 をす る こ との 利 点 を示 して い る
29／

。

　 ハ ーブ に つ い て も，加熱調理 とラ ジ カ ル 捕捉活性を解析

した 報告が ある 。 その なかで ，ス パ イス の 場合と同様 加

熱す る こ とで 活性が増加す る こ とが 示 さ れ て い る
50．51 ／

。

　次 に，ス パ イス ，野菜，肉類を使 っ て 家庭風 カ レ
ー

ラ イ

ス を 調理 し，
／／
カ レ

ー
ル ー

の 調 製
”

お よ び
”
具 の 煮 込 み

”

の 過 程 に お け る ラ ジ カ ル 捕捉活性 の 変化 を解析 し た 。 そ の

結 果，加 熱 過 程 で トータ ル の 活性 に 大 きな変化は なく，カ

レ
ー

ラ イ ス 1食分 に 占め る 活性 の 55％ は 具 （野菜と 肉 ；

主 に 野菜 に 由来） に よ る もの で，45％ は ルー （主 に ス パ

イス に 由来） に よ る こ とを示 した
T2：2。

4．　 生 体 に お ける ポ リフ ェ ノ
ー

ル の 有効性

　食 物 か ら摂 取 した ポ リ フ ェ ノ
ー

ル 類 が，健康増進 に どの

程 度 寄与す る か に つ い て ，大変気 に な る と こ ろ で あ る。そ

こ で ，ポ リフ ェ ノ
ー

ル 類 の 腸管吸収と生体 （細胞）内 に お

ける 有効性 に 関 す る最 近 の 情報 を ま とめ て み た。まず，ポ

リ フ J．ノ ール を化学構造 で 分類 して 整理 して おく （表 4）。

ポ リ フ ェ ノ
ー

ル と は，フ ェ ノ
ー

ル 性水酸基を 2 ヶ 以 上 持 っ

た化合 物 の 総称 で ，フ ラ ボ ノ イ ドと非 フ ラ ボ ノ イ ドに大 別

され る。

1＞　 吸 収 と代謝

　野菜 に 含まれる ポ リ フ ェ ノール の 多くは，配糖体と して

存在 して い る 。 口 か ら摂取後，小 腸 で 配糖体の ま ま吸 収 さ

れた 後 β
一
グ ル コ シ ダ

ー
ゼ で 加水分解 さ れ て ア グ リ コ ン と

なる ケ
ー

ス と，腸管細 胞刷 子 縁 状 で ラ ク トース 加水分解酵

素 で 加水分解 され た後，ア グ リ コ ン と して 吸収 され る ケー

ス とが あ る。また，小 腸 か ら吸 収 され な か っ た 配糖 体 は，

消化管 下 部 へ 移 行 し腸 内 緇菌 で 分解 され ア グ リ コ ン と して

大腸から吸収される 。 こ の よ うに して 細胞内 に吸収 され た

疎水性 の ア グ リ コ ン は，親水性 の グ ル ク ロ ン 酸 や硫酸抱合

体とな っ て．血中を移動する。現在，血 中 に存在する これ ら

の 化合物の 代謝 と有効性 に 関す る 研 究 が活発 に 展開 され て

い る が，全貌 が 明 らか に な っ て い る 訳 で は ない
52．5：lli

。 しか

し，少 な くと も ポ リ フ ェ ノ
ー

ル は ，体 内に 吸収 され る こ と，

体内で 代謝 を受けて そ の 代謝産物 に も健康増進効果 が あ る

こ とは 確か な よ うで あ る
54葡 。また，ポ リ フ ェ ノール の 種

類 に よ っ て も異 な る が，腸管か ら の 吸 収率 は ビ タ ミ ン 類 の

ように は高くな く （お そ ら く10％ 前後以 ド），血 漿中 に お

ける 濃度 も
一

定 の レ ベ ル （10
−s〜1〔〕

−6mol
／L の オ

ー
ダ
ー

）

を超 え ない と考え ら れ て い る
571
。

2） 腸 管 に お け る抗酸化 （ラ ジカ ル 補足）作用

　 ポ リ フ ェ ノ ール の 腸管 か らの 吸 収率 が 必 ず し も高 くない

た め，ポ リ フ ェ ノー
ル は消化管内 に 長時間留まる こ と に な

る 。 消化管粘膜 は，食物 に 由来す る 酸化促進物質や 脂質過

酸化物な ど に 曝 され，その 結果，酸化 ス トレ ス を受け炎症

な ど を発症す る こ とが あ る。こ れ らに 対 して ，食物 中 の ポ

リ フ ェ ノール な どラ ジ カ ル 捕 捉 活 性 成 分 は．こ れ らの 発 症

を抑 え る と の 報告が あ る
謝

。
こ の こ と は，加熱調理 して 生

成す る ア ミ ノ カ ル ボ ニ ル 反応産物な ど，体内へ の 吸収が期

待で きない 活性成分 に つ い て も健康増進効果が期待 で きる

こ と に な る 。

　ラ ジ カ ル 捕提活性 と直接 関係 は な い が，ポ リフ ェ ノ ー
ル

につ い て の 興 味 深 い 話 題 を紹 介 す る。ポ リ フ ェ ノ
ー

ル は膵

臓 リ パ ーゼ を 阻害 し油 脂 （トリ ア シ ル グ リセ ロ ー
ル ）の 吸

収 を 抑制す る 効果あ る の で ．肥満防止 効果 に 期待がかか

る
591。また，ア ミ ラ

ーゼ に 対す る 阻害作用 もあ り，腸管 に

お ける デ ン プ ン な どの 加水分解 の 抑制 は，糖類 の 腸管吸収

を抑え，血 糖値を下げ る 効果 に も期待がかか る
fia

。

5．　 これ か らの 課題

こ れ まで ．食材 の 健 康増 進 機 能 に 関 す る 研 究 成 果 は，食

表 4． ポ リフ ェ ノ ール の 分 類 ＊

大分 類 小分類 含有する主な食材
．

代表的化 合物

フ ラ ボノ イ ド

フ ラボ ン

フ ラ ボ ノ ール

フ ラパ ノ ン

フ ラバ ノ ー
ル

ア ン トシ ア ニ ジ ン

イ ソ フ ラ ボ ン

パ セ リ．ピ ー
マ ン

タ マ ネギ，ソ バ

柑 橘 類

緑 茶．ワ イ ン ，コ コ ア

ブ ドウ．ブ ル ーベ リ
ー，ナ ス ，黒豆

大 豆

ア ピゲ ニ ン ，ル テ オ リ ン

ケ ル セチ ン ，ル チ ン

ナ リ ン ゲ ニ ン ，ヘ ス ペ リジ ン

カ テ キ ン ，エ ピカ テ キ ン

シ アニ ジ ン ，デ ル フ ィニ ジ ン

ダ イジ ン ，ゲ ニ ス テ イ ン

　 　 　 　 　 　 　 タ ン ニ ン

　 　 　 　 　 　 　 フ ェ ノ ール 酸
非 フ ラ ボ ノ イ ド
　 　 　 　 　 　 　 リ グナ ン

　 　 　 　 　 　 　 ク ル ク ミ ン

紅茶、ウ
ー

ロ ン茶，渋柿

コ ーヒ ー，ジ ャ ガ イ モ ，ゴ ボ ウ

コ マ

タ ーメ リ ッ ク （ウコ ン ）、カ レ
ー

粉，生姜

テ ア フ ラ ビ ン ，テ ア ル ビジ ン

カ フ ェ 酸 クロ ロ ゲ ン 酸

セ サ ミ ン ，セ サ ミ ノ ール

クル ク ミ ン ，シ ョ ウ ガオール

＊ 　 ポ リフ ェ ノ
ー

ル は フ ラ ボ ノ イ ドと非フ ラ ボ ノ イ ドに大別 され る。

（55） 9
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材 か ら分離 し た 活性成分の 同定 と生 体内の 作用機構 の 解明

を中心に 展開 され て い る 。そ の 成果 は ，特定保健用食品を

は じめ，い わ ゆ る健 康食 品 の 開 発 と して生 か さ れ て い る。
一般 生 活者は健康食 品 の 多くをサ プ リ メ ン トと受け 止 め て

い る 。 サ プ リメ ン トの 使用 に 意味が な い わ けで は な い
。 し

か し，適正 な摂取 をしない と，普通 の 食事 で は起 こ らない

特定成分 を過剰 に摂取 しまうこ と，また，その 効果を過信

して 栄養バ ラ ン ス の 悪 い 食生活 に な る こ と な どの 懸念が あ

り，サ プ リメ ン トへ の 依 存 に は 問題 点 もあ る。

　健全 な 食生 活 の 原則 は．多彩 な食材 を多様 に調 理 した 変

化 に 富ん だ 献立 を食す る こ と に ある 。 将来，実際の 食事献

立 に 含まれ る健康増進機能成分 の 含量が，食品成分表 の
一．一

項 目 と して 記載 され れ ば 生活習慣病や 老化を予防す る 食

事献立の 設 計 を容易にす る こ とが で きる と考え られ る。こ

れ を 実現す る た め に，機 能 成 分 の ヒ ト対 す る健 康増 進 効 果

と そ の 所要量 が 提示 さ れ る 必 要が あ る 。ま た，食材 の 調理

過程 に おける種 々 の 健康増進機能成分の 変化 に つ い て ，あ

ら ゆ る料理献立 を想定 した 解明が 強 く求め られ る 。 こ れ ま

で，調 理 操作 とラ ジ カ ル 捕捉活性 に 関 す る検討例は 多 くみ

ら れ る。しか し，最 近，新規 な報告 もみ られ る もの の
6D
，

他 の 健康増進機能に 関す る 報告 は極め て 少 な く，精力的 な

検討 が 必 要で あ ろ う。

．
著者が 見落 と して い る 報告 もあ る か

と思 わ れ る 。 こ れ を機 に ，調理 と健康増進機能に 関す る 情

報を蓄積 で きれ ばと考えて い る、，

　本稿 で 取 り上 げ た研 究は，高村仁知先生 と1．Ll口 知子先生

との 共同 研究 （奈良女子 大） に よ る もの で ある 。 また，ポ

リ ノ
ー

ル の 生体 にお ける 有効性 につ い て は，寺尾純二 先生

（徳島大学大学院）か ら有益 な ご助言 をい た だい た。こ れ

らの 先 生 方 に深 謝 した い 。
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