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調理過程におけるジャガイモのビタミンCの量的変動

一家庭科教科書におけるジャガイモの調理特性に関する記載内容の検討とモデル実験によるビタミンC量の再評価-
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and re-evaluation of content of vitamin C using a cooking model system一
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ジャガイモはいも類の中でビタミンC (VC)含量が比較的多く、一度に摂取する量も多いことからVCのよい供給源と

されており、またジャガイモのVCは加熱に対して安定であるとされている。しかしこれまでの研究では、 VCが特異性の

低い方法で定量されているため、 VCの量的変動については不明な点も存在する。そこで本研究では、まず家庭科教科書

におけるジャガイモの成分及び調理特性に関する記載内容を検討した。平成10年改訂の指導要領に準拠した小学校の教科

書には、 VCの記載がなくなり、エネルギー源になることのみが級われていたO中学・高等学校では炭水化物に加えてVC

と食物繊維が扱われていたが、 VCの性質と調理損失に関する記載内容が理解しにくいという問題点も見られた。

続いて調理過程におけるジャガイモのVC量の変化をモデル実験で調べた。本研究では、アスコルビン酸(AA)とデヒ

ドロアスコルビン酸(DHAA)を特異的に分別定量できるポストカラムHPLC (high performance liquid chromatography)

により評価した。なおAAとDHAAを合わせてVCとした。冷却貯蔵の影響を調べるために、ジャガイモを1個体のまま5℃

で保存すると、 1週間後まではもとのAAレベルが維持されていたが、その後徐々に減少し、 8週間後の残存率は約40%で

あった。 「煮る」 「焼く」 「電子レンジ加熱」で加熱した後のAAの残存率を比較すると、 「煮る」では70% (10分)、 50% (20

分)であったのに対し、 「焼く」では95% (160℃,10分)、 「電子レンジ加熱」では97% (20秒)と高いレベルに維持されて

いた。 「煮る」場合の調味料がVCに及ぼす影響を調べたところ、ジャガイモ中のAA量に対しては調味料の有無の間に有意

差がなかったが、煮汁中のAAは、醤油を添加すると有意に減少した。今回得られた結果は、 AAの絶対量としてはこれま

で報告されている値よりも低かったが、加熱方法によるVCへの影響を相対的に残存率として比較すると、これまでの結

果をほぼ支持するものであった。なお調味料がVCに及ぼす影響については、さらに検討する必要がある。

以上より、調理方法によりVCの残存率が異なることが認められ、また方法によっては期待するほどのVCが摂取できな

い可能性が示されたので、教師はこれらのことも理解して指導することが望まれる。
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1.緒言

ジャガイモはいも類の中ではビタミンC (VC)含量

が比較的多く、一度に食する量も多いことからVCの供

給源になりうる。平成10年度に使用されていた小・中・

高等学校の家庭科教科書には、いも類の成分特性として、

炭水化物(でんぷん)を含むことに加えてVCを含み、

ジャガイモはVCのよい供給源になることが記載されて

いた。

慣用名がVCであるしアスコルビン酸AAは、抗酸

化性を有している。そしてAAが酸化されたデヒドロア

スコルビン酸(DHAA)もAAとVC効力が同等とされて

おり、両者を合わせてVCと定義されている(なお本論

文でも特に記載しない限り、 AAとDHAAを合わせてVC

とする)。 AAは多岐に渡る生理作用を持ち、健康維持に

は不可欠であるが、ヒトはAAを体内で合成することが

できないので食品からAAを摂取している。しかしAAは

熱の影響を受けやすく、酸化されやすい1)‾3)。一方、平

成元年の指導要領に準拠した高等学校の家庭科教科書5

杜7冊中4冊に、いも類のVCは加熱調理でも比較的強い、

または減少が少ないという記載があり、これに対して、

VCの一般的な性質との追いがわかりにくいこというこ

とが教員養成系の大学生から指摘された。

野菜類はVCの供給源として重要であり4)、通常何らか

の調理操作を経て摂取するので、調理に伴う野菜類の

VC量の変化に関する報告は、 1980年頃から、わが国で

も多くの研究者によりなされている5ト12)しかし、そ

れらの多くは特異性が低いと指摘されている方法でVC

が定量されており、必ずしも真の値を表しているとは限
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らない。また最近、 DHAAのVCとしての効力は果たして

AAと同等であろうかという論文も出され、 AAとDHAA

を分別定量する必要性も指摘されている13)

そこで本研究ではまず、大学生レベルでも理解しにく

い点に着目して、ジャガイモを含むいも類の成分特性と

調理性に焦点を当てて、家庭科教科書の記載の現状を調

べ、問題点を探った。その結果、 VCに関する内容が理

解しにくい記載内容と関わっていることが示唆されたの

で、この点を検討するために、ジャガイモの調理過程で

のVCの量的変動を、多数の試料が分析可能なモデル実

験で調べた。なおジャガイモのVC含量については、大

羽らにより、加熱調理や貯蔵に伴う変化が詳細に報告さ

れているが9) -ll)、今回はAAとDUAAを特異的に分別定

量できる方法を用いて再評価した。さらに日常の調理を

想定し、調味料存在下でのVCの安定性に関する実験を

新たに加えた。

2.方法

2 - 1.家庭科教科書の記載内容の整理

小学校と中学校については、平成10年度改訂の学習指

導要領14)- 15)に準拠し、 13年に検定済みの教科書の各2

社2冊を分析対象とした。高等学校については、平成11

年学習指導要領16)に準拠した教科書を対象にしようとし

たが、見本用しか入手することができなかったので2社

4冊の見本用を対象とした。教科書の中から、ジャガイ

モの調理性や成分、またVCの生理作用に関する用語や

説明文の記載を表1の分類項目にしたがって整理した。

2-2.ジャガイモの調理過程におけるVCの変化を調

べるためのモデル実験

2-2-1.試料

ジャガイモは加東郡社町内のスーパーマーケットで購入

した北海道産のメ-クインを使用した。 L-アスコルビ

ン酸(AA)は和光純薬株式会社製、デヒドロアスコル

ビン酸(DHAA)はAldrich社製を用いた。

2-2-2.冷却貯蔵

ジャガイモを1個体のまま8-10個ずつポリエチレン

製の透明の袋に入れ、 5℃で貯蔵した。購入した日を貯

蔵開始日とし、経目的にジャガイモを315個取り出し、

後述2-24の方法で分析試料を調製した。

2-2-3.調理モデル

使用するジャガイモ及び器具は、水道水で洗浄後、蒸

留水でリンスして水気をペ-パータオルで拭き取とっ

た。ジャガイモは、皮をむかずに、直径1.2cmのコルク

ポーラーでくり抜いて1.0cmの厚さに切断した。切断面

のAAの酸化を防止するために、切断したジャガイモを

直ちに5%メタリン酸溶液に浸した。そしてジャガイモ

を取り出し、ペーパータオルで水気を拭き取ってモデル
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実験の試料に用いた。なお実験は、同じ設定条件で3回

以上行い、結果を総合して分析した。

(1)水浸漬モデル

100ml容ビーカーに脱イオン蒸留水(以後、 「蒸留水」

とする)を50ml入れ、その中に試料5切片を浸漬させた。

浸漬時間を15、 30、 60分とし、ふたをしないで室温

(22℃)で放置したoビーカーは浸漬時間ごとに分けたo

なお蒸留水のpHは6.2であった。

(2) 「煮る」モデル

200ml容ビーカーに蒸留水または調味液40mlとジャガ

イモ試料5切片(約20g)を入れ、時計皿で蓋をして加

熱した。加熱開始から沸騰までは中火(ビーカーの周り

から炎が出ない程度)で、その後、火を弱めたが沸騰状

態を維持させた。なお開始時の水温は22℃、沸騰までに

要する時間は、 7-8分であった。調味液の組成は、文

献を参考にして17)、薄口醤油(ヒガシマル製) 8%、砂

糖(台糖製) 5%とした。

(3) 「焼く」モデル

ジャガイモ5切片をアルミホイル30cmX30cmに

重ならないように並べ、ホイルを折りたたんでジャガイ

モを包み、ガスオーブンRinnaiRCK-7ESLPガス用)

で160℃、 10分間加熱した。

(4) 「電子レンジ加熱」モデル

ジャガイモ5切片をポリ塩化ビニリデンのラップフィ

ルム(旭化成製) (20cmX30cm)の上に重ならないよう

に並べ、フイルムを折りたたんでジャガイモを包み、電

子レンジ(シャープ株式会社Hi-Cooker, RE-130, 1989年

製,定格高周波出力500W)で加熱した。加熱時間は10、

20、 40秒としたが、硬さの点で20秒が最適であった。

2-2-4.ジャガイモからのVCの抽出と定量

生ジャガイモの場合は、 4-5個のジャガイモから上

記方法で試料を作成し、その中からランダムに5切片

(約20g)を選んだ。切片を5%メタリン酸の入った乳鉢

へプラスチック製のおろし器を用いて約10gすりおろ

し、すりおろしたものを水冷しながら15分間放置した。

放置中に、光や大気の接触を防ぐために、ラップフィル

ムで、さらにその上からアルミホイルで乳鉢を覆った。

15分間放置後、試料をメスシリンダーに移し、 5%メタ

リン酸溶液を加えて全量を50mlにした。そしてメスシリ

ンダーを上下に5回振った後、懸濁液の一部を分取し、

13000 rpmで10分間遠心分離した。その上浦液をポアサ

イズ0.45//mのフィルターで漉過し、 HPLC分析用試料

とした。なお、試料を水冷しながら操作を行った。抽出

した試料を褐色瓶に入れ、調製当日に分析する場合は、

HPLC分析まで氷冷し、後日分析する場合は、分析直前

まで-85℃で保存した。

加熱したジャガイモの場合は、おろし器ですりおろす

とVCの抽出量が少ないことが予備実験から確認された



調理過程におけるジャガイモのビタミンCの量的変動

ので、以下の方法で抽出操作を行った。ジャガイモ5切

片(約20g)を選び、 1切片を2-4つに包丁で切った。

そのうち約10gを部位差がでないように考慮して取り出

して乳鉢に入れ、 5%メタリン酸溶液に海砂を加えた中

でジャガイモを押しつぶした。乳鉢中で15分間放置後、

5%メタリン酸溶液を加えて全量を100mlにした。その懸

濁液を85000rpmで10分間遠心分離し、上浦液をポアサ

イズ0.45〃mのクロマトディスクで凍過して分析試料と

した。

上記の方法で調製した試料を、安居・林によるポスト

カラムHPLC法18)に準じてVC定量を行ったHPLCシス

テム及びカラム(Shim-pack SCR-101N)は島津製作所製

を用いた。移動相は1mM EDTA/lOmMシュウ酸(pH

3.8)を用い、流速は1.0ml/min、またポストカラム反応

液は、 50mM水素化ホウ素ナトリウム/lOOmM水酸化ナ

トリウムを用い、流速0.5ml/minで流した。検出は

300nmで行った。定量の標準物質となるDHAAは、市販

品は純度が低く、一定ではないので純度を調べた後に定

量に用いた19)QなおAAとDHAAを合計して総VCとした。

3.結果及び考察

3-1.家庭科教科書におけるジャガイモ及びvcの生

理作用に関する記載

記載内容を境目に従って分類した結果を表1に示し

た。小・中・高等学校を通して学習する内容は、炭水化

物を含み、エネルギー源になることである。平成元年の

指導要領準拠の教科書では、ジャガイモの成分として

小・中・高等学校のすべての段階の教科書に炭水化物

(でんぷん)、 VCを含むことが記されていた。しかし今

回調べた教科書のうち、小学校ではビタミンに関する内

容がなくなり、また小・中学校では「でんぷん」という

名称も使われていなかった。 10年度の指導要領の改訂に

より、小学校では栄養素の細かな働きを扱わないことに

なり、また調理実習項目からジャガイモの調理が必須で

はなくなったためであろう。

中学校では、 6つの基礎食品群を学習するところでい

も類の成分的特徴が扱われている。この食品群では、い

も類は5群(穀類・いも類・砂糖)に含まれ、 「おもな

成分は炭水化物である」とされているが、 「いも類は、

VCや食物繊維も含んでいる」と記されており、いも類

の特徴としてVCも含んでいることが扱われている。

高等学校では家庭一般等が、習得単位数の違いにより、

家庭総合と家庭基礎に変わったが、いずれの科目でもジ

ャガイモ及びvCに関する記載内容に違いが見られなか

表1.家庭科教科書におけるジャガイモ及びビタミンCの生理作用に関する記載

葺己載項 目 小学校 中学校 高等学校

A B A B C D

ジ ャガイモについて

ビタミンC ビタ ミンC 0 0 0 0

貯蔵 損失は少ない

加札綱理 損失は少ない

ビタミンC

以外の成分

炭水化物 0 ○ ○ 0 0

エネルギー浪 0 0 0 0

水分が多い 0 0

長期保存不可 0

貯蔵 しやすい ○

カ リウム 0

食物繊維 0 0 0 0

ソラニン 0

体 に書になる成分 0 0

その他 一年中手に入 りやすい 0

綱理 しやすい 0

遺虚観点 0

変色を防 ぐ方法 0 0

収穫 しやすい ○

ビタミンC の生理作用

血管をじようぷ 億の回復 を早め 酸化還元作用, 細 細胞 間の結合組織

にする,傷の拘復

をよくする

るのに役立つ 肋間の烏合,組織

の強度維持

を強 くする,細胞

内の呼吸作用

○印は記載があることを示す. A Dは出版社
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ったので、表1には家庭総合の記載内容を示した。 C・

Dの共通した記述は、いも類はエネルギー源になること

に加えて、 VCを含む、水分が多い、食物繊維に富むと

いうことである。改訂前の教科書6社7冊のうち4冊で

は、ジャガイモに含まれるVCは、貯蔵及び加熱調理に

おいて損失が少ないという内容が記載されていたが、 D

には今回も記載されていた。これは調理経験の乏しい生

徒にとって、解釈がむずかしい内容であると考えられる。

高等学校では、食品群別摂取量のめやすを4群分類で学

習する。この食品群では、いも頬は、野菜・くだものと

ともに3群に入り、 3群の栄養的特徴は、ビタミン・無

機質などを含み、生理機能を調節する、とされている。

このことからも、いも類のVCの性質を取り上げて学ぶ

のかも知れない。さらに生徒の理解が困難であることが

予想されるのは、 「水分を多く含むため長期保存は不可

である」と同時に「貯蔵しやすい」という貯蔵・保存に

関する記述である。この記述は、以前の教科書7冊中4

冊に見られたが、改訂後もD杜では残っていた。このよ

うにVCの性質と調理損失に関わる内容が指導する上で

問題になる可能性が示唆された。

VCの生理作用については、同じ校種内での教科書間

の差はほとんど見られなかった。マスメディアからの情

報により、肌を白くする、しみ・そばかすを防ぐなどが

VCの働きであるかのように一般に認識されているので、

教師には、科学的な根拠に基づいた情報をわかりやすく

説明することが求められる。

小・中・高等学校を通して記載されているのは、いも

類は炭水化物を含むこと、中・高等学校ではVC及び食

物繊維を含むことである。小学校ではジャガイモはユネ

ルギ-源になることや購入の仕方を中心に学び、中学校

ではいも類に関する記載は少ないが、いも類にはVCも

含まれ、またVCの栄養素としての働きを学ぶ。そして

高等学校では、 VCに対する貯蔵や加熱調理の影響へと

及んでいる。このように繰り返して学習する内容を含ん

でいるが、指導内容は段階に応じて異なり、授業の深ま

りに差があると思われる。指導内容に深まりを持たせ、

児童・生徒に食物への興味・関心を持たせるためには、

教師は記述内容の科学的裏付けを理解する必要があり、

また研究者は正しい情報を提供しなければならないと考

える。

3-2.調理過程におけるジャガイモのVCの変化

3-2-1冷却貯蔵

ジャガイモは室温で保存される場合が多いが、購入後

約1か月を経過すると発芽し、外観が悪化してゆく。し

かし冷蔵庫で保存すると3-4か月間、外観が変わらな

いため常備薬として便利であるが、成分変化については

外観ではわからない。そこで冷却貯蔵におけるVC量の
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変化を調べたQ庫内温度が5℃の冷蔵庫にジャガイモを

入れて8週間保存し、経目的に試料を取り出してAAと

DHAAを定量した。この実験は異なる時期に2回行った

ため、購入直後のジャガイモIOOg当たりののAAと

DHAA量にやや差が見られた(1回目AA 18.7± 3.8mg、

DHAA 0.3± 0.3mg、 2回目AA 16.1± 2.7mg、 DHAA

1.2± 0.9mg)。そこで購入直後の総VC量を100%とした残

存率を算出して結果を表した(図1)o

l週間後、 AAはほとんど変化がなかったが、 2週間後

から徐々に減少し、 3週間後には開始時よりも有意に減

少して、残存率は76%になった。 5週間後にはさらに減

少し、 8週間後には残存率は42%であったDHAAは微

量の増加と減少をたどるが、ほとんど蓄積されることな

く、総VCはAA量を反映していた。

他の品種のジャガイモの冷却貯蔵(4℃)に伴うVC

量の変化については、大羽らによって調べられており

9)-ll)、貯蔵2-3日後にAAがやや増加し、 5日後あた

りから減少傾向になることが示されている。この増加す

る現象については、低温ストレスによりAAの著しい消

費が起こり、それを補うためのAA合成酵素活性が上昇

し、オーバーシフト的にAA量が増加すると推察されて

いる。我々は1週間より短い期間の検討を行っていない

が、それ以後の傾向は同様であった。以上より、冷蔵庫

でジャガイモを保存すると外観はほとんど変化がなく8

週目でも十分食べることができるが、 VC量を考慮する

と冷蔵庫での保存は2週間以内が望ましいと考えられ

る。また発芽とVC含量には関係がないOなお15℃に貯

蔵した方が、 4℃に貯蔵した場合よりもVC量の減少が

小さいことが確認されている10)-ll)
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Fig.1 Changes in vitamin C content of potato during

storage at 5℃

The amount of total VC (AA + DHAA) at the initial

point was taken as 100%.

Results are expressed as the mean ±SD (n=6).

**, p<0.01 (vs. AAattime 0)



調理過程におけるジャガイモのビタミンCの量的変動

3-2-3.水浸清の影響

一一般に、ジャガイモの皮を剥いた後に、ジャガイモを

水に浸ける。そこでVC量に及ぼす水浸溝の影響を調べ

た,。本実験で用いたジャガイモのAAとDHAA量は、ジャ

ガイモIOOg当たりAA 10.8 ± 0.5mg、 DHAA 1.8 ± 0.5mg

であった。図2には、浸潰前のVC量を100%とした残存

率で結果を示した。 60分後の総VCは、浸潰前のVCより

も有意に減少したが、その他の時間、及びAA- DHAA量

では有意な変化は認められなかった。

3-2-4.加熱方法の遠い

加熱方法として「煮る」 「焼く」 「電子レンジ加熱」を

取り上げ、加熱方法の追いがVC量に及ぼす影響を、多

数の試料が分析可能なモデル系で検討した。モデル系で

の試料の大きさは、日常の調理で調製されるものよりも

小さめであるが、本研究では、まず加熱方法によって

VC量の変化が異なるか否かを調べることを目的として

いるので、ここでは大きさについては考慮しなかった。

食べることができる硬さになるまでの加熱時間は、加熱

方法によって異なっており、 「煮る」においては、 10分

ではやや硬く、 20分ではかなり軟らかいという状態であ

った。 「焼く」では、 10分後に十分に軟らかく、適当な

硬さになっていた。 「電子レンジ加熱.」では、 10、 20、

40秒と加熱したところ、 20秒が適当な硬さであった。

「電子レンジ加熱」では、ラップフィルムで試料を覆っ

たにもかかわらず、他の加熱方法に比べて重量変化が著

しく、 20秒後では、 40秒後では76.7%に減少してい

た。表2には、食べるのに適当な硬さに加熱した場合の

VC量について得られた結果を示した。なお本実験で用

いたジャガイモのAAは、ジャガイモ100g当たり10-12
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Fig.2 Changes in vitamin C content of potato during

soaking in distilled water at 25C

The amount of total ¥!C (AA + DHAA) at the initial

point was taken as 100%.

Results are expressed as the mean ±SD (n=3主

**, p<0.05 (vs. Total ¥!C at time 0)
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mg、DHAAは検出されず、加熱後もAALか検出されな

かった。結果は、生イモ中のAA量を100%とした残存率

で表した。

「焼く」「電子レンジ加熱」では加熱後もAAの残存率

は95-97であり、有意な減少は認められなかった。ま

た「焼く」については1個体のままアルミホイルに包ん

で200℃で30分加熱した場合についてもAAの残存率を調

べたところ、93.3±6.6%とほとんど減少しなかった。こ

れに対し、水を媒体とする「煮る」では10分、20分後と

もにAAは有意に減少した。

312-5.「煮る」における調味料及びジャガイモの

形態の影響

ジャガイモは和風煮物として用いられることが多いの

で、醤油と砂糖を含む調味液中で煮る場合を想定した実

験を行い、調味料添加がVCに及ぼす影響を調べた(図3)0

調味料無添加群では、先の表2で示したように、イモ

中のAAは10分後に残存率が約70%と有意に減少し、さら

に10分後から20分後にも有意に減少した(図3-A)0

煮汁中には、AAがもとの約18%(10分後)、28%20分後)

存在し、煮汁とイモ中のAAを合わせると20分後でも生

イモ中AAの約85%が残存していた。調味料が存在すると、

10分後のイモ中AA残存率はcoco/Do.Da)で、調味料無添加群よ

りも有意に低くなっていた。しかし20分後のイモ中AA

残存率は10分後と同程度であった。一方、煮汁中のAA

は、調味料が存在すると残存率が低くなる傾向が見られ

たが、有意な差ではなかった。これらの結果から、醤油

と砂糖とともにジャガイモを加熱すると、AAの減少が

促進される傾向が示されたo

次にAAの減少を促進するのは、醤油と砂糖のいずれ

かが、または両方であるのかについて検討した。なお加

熱時間は15分とし、この条件では、イモは適当な硬さと

形状を保っていた。図3-Bに示したように、調味料の

有無にかかわらず、加熱15分後にはイモ中AAの残存率

Table 2. Effects of heating method on vitamin C

content of potato

Method Time Residual AA in potato

(%)

RA 100

Boiling 10 min 70.2 ± 5.9 **

20min 57.8 ± 1.8蝣

Bakingサ) 10 min 95.0 ± 8.8

Microwave 20 sec 96.7 ± 5.8

The amount of AA in raw potatoes was taken as 100 %.

DHAA was not detected in raw potatoes used in the present

study. Results are expressed as the me硯± SD (n-4).

lJ ieOoC. ^. pO.OI Cvs. raw)
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は50-54%と生イモよりも有意に低くなっていたが、グ

ループ間での有意差は認められなかった。 ・一方、煮汁中

のAAについては、砂糖添加群と調味料無添加群での残

存率は生イモの約40%であり、イモ中AAと合わせると約

90%になり、高い残存率であった。なお調味料無添加群

と砂糖添加群での有意差はなかった。これに対して.響

油添加群と醤油と砂糖添加群では残存傾向が似ており、

煮汁中AAの残存率は、いずれも生イモの約17%であり、

これは調味料無添加群、砂糖添加群よりも有意に低いと

いう結果であった。以上より、和風煮物では砂糖と醤油

で調味することが多いが、イモから煮汁に溶出したAA

は醤油が存在すると不安定になり、 AAが減少すること

が明らかになった。醤油がAAに及ぼす作用機構につい

ては検討中である。

これまでの結果から、水の存在下でジャガイモを加熱

するとVCが溶出するが、 「焼く」や「電子レンジ加熱」

のようにイモから水への溶出を防ぐことができればVC

は安定であり、残存することが示唆された。そこで最後

に、 「煮る」場合のVCの損失を防ぐための方法を提案す

るための実験を行った。すなわち、皮を除かずに1個体

のままと1/2に切ったもの(この場合切断面には皮がな

(a)

文田中麻衣子

い)を蒸留水中で加熱した。 l個体のままのものは、

500ml容ビーカーに蒸留水250 mlとジャガイモ(lOOg前

後) 1個を入れて、 30分間加熱した。 2分の1に切断し

たものは、 300ml容ビーカーに蒸留水200mlと切断した

ジャガイモ(40 g前後) 1個を入れて、 20分間加熱し

た。どちらもアルミホイルで蓋をした。 3検体以上の

vcを定量した結果、 1個体のままでは生に対してAAは

98.5±2.7%、 2分の1に切断したものでは、 95.6±

5.3%残存していた。以上の結果から、表皮部を除去せ

ず、また切断面を小さくすることによりVCの流出を防

ぐことができると考えられる。

本研究では、ジャガイモの調理過程でのVCの変化を

AAとDHAAに分別し、特異的に定量して再評価を行った。

本研究で用いたジャガイモのVC量は、これまでに報告

されている結果9卜11)よりも、絶対量としては低値であ

ったが、相対的に評価した残存率については概ね支持す

るものであった。調味料のVCへの影響を検討した報告

はなく、今回、醤油を添加すると、ジャガイモのVCに

も影響を及ぼすことが示されたので、詳細について今後

さらに検討する必要がある。一方、五訂食品成分表に示
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Fig.3 Changes in vitamin C content of potato during heating in boiling water.

(A) Effect of heating time and soy sauce (8%) and suger (5%) on VC in potato and the soup. The amount of

total VC (AA + DHAA) of raw potatoes was taken as l00%. However, DHAA was not detected in raw

potatoes used in the present study. Results are expressed as the mean ±SD (n=3). **, p<0.01 *, p<0.05

(B) Effect of soy sauce (8%) and suger (5%) on vC in potato and the soup. Potatoes were heated in boiling

water in the presence or absence of soy sauce or (and) sugar for 15min. a, p<0.01 (vs. none); b, p<0.01

(vs. sugar)
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調理過程におけるジャガイモのビタミンCの量的変動

されているジャガイモのVC量はIOOg当たり35mgである

のに対し、我々が購入したジャガイモのVC量は相対的

に少なく、また購入時期によっても差があり、 10月から

12月に購入したものでは約10mg、 1月から2月では

6-8mg、 4月から6月では12-15mgであったOこの

違いは、春イモと秋イモという収穫時期や収穫後の貯蔵

状態や期間によると考えられ、購入する時点ですでに

VC量に大きな差が生じている。さらに家庭での貯蔵方

法や期間、加熱により、摂取する時点でのVCは、成分

表に示されている値(蒸し15mg/lOOg、水煮21mg/

lOOg)とも差があ.ることが予想される。したがって調理

方法によっては、期待するほどのVCが摂取できない可

能性が示唆される。

日本では、ジャガイモの煮物は家庭和風料理の定番の

一つに位置付けられており、ジャガイモは水を使い、さ

らに醤油中で加熱することが多い。焼いて供されるベー

クドポテトが多く食べられている欧米とは食べ方がやや

異なる。ジャガイモのVCは、調理方法によっては高い

割合で残存しており、安定であることが再確認できたが、

日本で一般に行われている調理方法では、ジャガイモの

VCは加熱に対して必ずしも安定ではないので、 VCの損

失は少ないと結論づけることはむずかしいと考える。
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