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根菜類，果菜贅並びに果物中のミネラル類含有量の部位別分布

館山年子＊・荻原和夫＊

DistributionofmineralsbyRegiOnalContent

inRootandFruitVegetablesandFruits

Toshiko HAKOYAMA＊andKazuo OGIWARA＊

Abstract‥　Eachseveralkindofrootandfruitvegetablesandfruitswereassigned

int03part；thecentral，Outerandcoveringpart（rind）andmineralcontentsofthose

PartSWeredetermined．Theresultswereasfollows．

1．Thecontentsofashes（totalminerals）werehighestinthecoveringpartforall

thesubjectstested；thecontentsofthecoveringpartswereaboutl．4十foldhigher

forpotatoandpumPkin，1．7－foldforcarrotandabout2－foldforsweetpotato

and cucumber comparedwith the content ofthe respective centralpart．For

kiwifruitandstrawberries，theashescontentwerehigherintheouterpartthan

thecentralpart．Grapefruitwashigherinthecentralpartthantheouterpart．

2．InrespectofP（phosphoruS）content，thedifferenceinthecontentamong3part

Werelittleforcarrot，POtatOandsweetpotato，however，thecontentsforlotus，

CuCumberandtomatowereslightlylower（0．6～0．8）intheouterpartthanthe

Centralone，Whereasforthecoveringpart，itscontentwasl．24－foldhigherfor

lotusandl．82－foldforcucumber．Forpumpkin，thePcontentwashighestinthe

COVeringpartanditwas4．9－foldofthatforthecentralpart．

Forkiwifruit，thePcontentwashigherinthecentralpart．andforstrawberries

higherintheouterpart．

3．Fe（iron）Contentsofthepartsexceptforthecoveringpartwerecomparatively

low．TheFecontentofcoveringpartwas2．1－foldhigherforpumPkin，3．5for

SWeetpOtatO，6．0forpotatoandll．1forlotuswhencomperedtotherespective

COntentSOfcentralpart．TherewasnodifferenceinFecontentsofkiwifruitand

BraPefruit between centraland outer part．But，for strawberries，the content

increasedwithadistancefromthecentralpart．

4．Ca（calcium）contentwashighestinthecoveringpartaswellasFecontentfor

thesevegetables．Forcucumber，thecontentincreasedwithadistancefromthe

Centralpart．TherewasnodifferenceinCacontentsoftheothersubjectsbetween

Centralouterpart，thecontentwashighinthecoveringpart，eSPeCiallyforsweet
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POtatO，the content was8．5－fold higher than that of the central part．For

kiwifruit，thecontentwashighinthecentralpart，2．トfoldhigherthanthatofthe

Outer part．But strawberries the content was highinthe outer part，1．4－fold

higherthanthatofthecentralpart．

KeyWOrds：Rootcrops，Fruitvegetable，Fruits，MineralS

緒　言

ミネラ／レの生体内における生理作用は複雑であ

り，ピタミソと並んで微量で生体の榛能調節に大

きな役割を果たしている。また細胞の活性化から

生体全体の活性化のため，ミネラルバラソスが重

要であるともいまっれている1）。

一方，食材中のミネラル類はその精製・加工が

進むにつれて，含有量が減少することが知られて

いる。鉄・マグネシウムは食品精製で特に大きく

低下するといわれており，またカルシウムは日本

人においてほ依然として所要量に達しないなど，

ミネラル供給にも多くの問題がある2）。

野菜や果物類はミネラル給源になるものが多く，

含有されているカリウム・カルシウム・ナトリウ

ム・マグネシウムなどは塩基性元素としての作用

が期待されている。著者らはこれまでも野菜（葉

菜類）や果物類およびはちみつなどに含まれるミ

ネラル類の栄養的価値について，検討を進めてき

ている3ト6）。これらのミネラル類が野菜や果物の

各個体のなかでどのように分布・存在するのかを

知ることは，これらの食品をミネラル給源として

活用するために役立つものと考える。今回は野菜

のうち特に根菜類・果菜類および果物額から幾つ

かを選び，それらの中のミネラルの部位別含有量

の分布を測定してみたのでその結果を報告する。

実験材料ならびに実験方法

実験材料は根菜類としてれんこん・にんじん・

じゃがいも・さつまいもの4種類を，果菜類とし

てはかぼちゃ・きゅうり・トマトの3種類，果物

類ではキウイフルーツ・グレープフルーツ・いち

ごの3種類を選び，いずれも市販品を用い，計10

種類（Tablel．）について測定した。

れんこん・にんじん・さつまいもは長さの部分

のほぼ中間部を2～3cmの輪切りとして取り出し，

出来るだけ薄く皮を剥き，剥き取った皮を皮部分

とした。表皮を剥き取った後さらに2～3mの厚

さに剥き取った部分を外側部，個体の中心に当た

る部分－を中心部とした。

じゃがいも・トマトは表面を一様に皮を剥き，

それを皮部分，次に同様に全体を2～3mmの厚さ

に剥き取った部分を外側部とし，さらに中心部と

分けた。

きゅうりの中心部はほとんどが種子部分であり，

次いで内側部，外側部，皮部分とした。

かぼちゃは種子を含むわた部を取り除いた後隣

接部分を中心部，剥き取った皮を皮部分，皮を剥

いた後2～3皿の厚さに剥き取った部分を外側部

とした。

果物についてはいちごは果実そのままを用い，

またキウイフルーツ・グレープフルーツは皮を取

り除いた後それぞれ外側部，中心部より試料を採

取して謝定した。

試料の各部位ごとに水分，全灰分，また個々の

ミネラ′レとしてはリソ，鉄，カルシウムについて

測定し，部位別の含有状況について検討した。

測定方法は既報3）6）10）と同様に行い，水分は常

温加熱乾煉法，灰分は乾式分解法，リソはモリブ

デソ青比色法，鉄はフェナソトロリソ比色法，カ

ルシウムは過マソガソ酸容量法を用いて測定し，

それぞれの含有量を算出した。
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Tablel．Subject CharaCteristics

Subject Diameter（cm）　Length（cm）　Weight k）Habitate

Lotusroot　　　　　5～6　　　　　10　　　　110～150　Ibaragi

Carrot　　　　　　　　4～4．5　　　　　　14　　　　　150～180　　Chiba・Yachimata

Potatoes　　　　　　6～7　　　　　　9　　　　190～210　Hokkaido（Dansyaku）

Sweetpotatoes　　　5～6　　　　17～21　　　230～300　Chiba（Beniazuma）

Pumpkin　　　　15～17　　10～11（Higth）1～1．5kg Imports

Cucumber　　　　　　　　3　　　　　　　22～23　　　　　120

Tomatoes　　　　　7～8　　　　7　（Higth）　210～230

Kiwifmit　　　　　　　4～6

Grapefmit　　　　　8～10

Strowberries　　　　　　3

100　　　Newzealand

450

12～18　　ToyonokaandGifu

実験結果並びに考察

各試料を部位別に測定した水分をFig．1に，

灰分およびミネラル類の含有状況をFig．2～5

に示した。

1．各試料の部位別水分含有量について

一般に果物や野菜類咤新鮮さ，みずみずしさが

売り物であり水分含有量が高い物が多いが，根菜

塀では長期保存の可能な物が多いことなどから，

水分含有量は葉菜叛に比べてやや低い。

今回測定したにんじんでは水分が各部位の平均

値で91％と根菜類のなかでは高い方であり，部位

別にみても外側部が他の部分よりほんの少し高い

程度で，部位による含有差はほとんどなかった。

それに比べてれんこん・じゃがいもは80～84％

の水分含有量であり，さつまいもではさらに低く

63％であった。そしてれんこん・さつまいも共に

外側部で若干水分が低く，特にじゃがいもでは中

心部より外側部の方が約10％低い含有であった。

これはいも類は収穫直後より長期保存につれて，

水分・保持のために皮部分に厚さを増し，表皮に近

い外側部の水分が徐々に失われていくものと患わ

れる。かぼちゃの皮そのものの水分は少なく75．3

％であったが，成熟するにつれて堅い組織で構成

されている皮が表面を覆っているため，外側部は

皮よりやや多く78．3％，そして中心部にいく程水

分量が保持されて83．1％となっている。

きゅうり・トマトはいずれも94～95％の水分を

含んでいるが，どちらも皮部分の水分含有量がや

や低い程度であった。

果物ではキウイフルーツは構造上厚い表皮に覆

われており，中心部が芯になっているので外側の

みずみずしい果肉部に88．3％と水分が多く，芯部

では84．4％と部位によって異なっている。

グレープフルーツは厚い皮の中の果肉部は全体

に同一組織であるので，中心部も外側部も92％と

部位による水分含有量の差は殆どなく，同様にい

ちごも91～92％の水分含有量であった。

2．部位別の全灰分含有量について

灰分・はれんこん・さつまいも・かぼちゃ・トマ

トは中心部よりも外側部の方がやや含有量が少な

いが，皮部分には結構多く，トマトで中心部の

1．2倍，れんこんおよびかぼちゃで1．4倍，さつま

いも・きゅうりでは2倍近く含有されている。に

んじん・じゃがいもは中心部と外側部の灰分含有

差はそれほどないが，皮部分についてみるとにん
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Fig・1・Contentsofmoistureinvariouspartofsubjects

（釘100g）
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じんで中心部の1．7倍，じゃがいもで1．4倍とそれ

ぞれ皮部分に多く，ややもすると廃棄されがちな

皮の部分に灰分が意外に多く含まれているのは，

ミネラル叛の個々の栄養素についても同様の傾向

が窺える。

果物については灰分はキウイフルーツ・いちご

では中心部に対して外側部に多く1．4～1．5倍であ

るが，グレープフ′レーツでは中心部に比べ外側部

は0．6倍と少ない含有結果であった。

3．部位別のリソ含有量について

次に個々の栄養素でみると，リソ含有量が外側

部に多く皮部分に少ないものは，にんじん・じゃ

がいも・さつまいもであり，逆に皮部分にリソ含

有量の多いものはれんこん・かぼちゃ・きゅうり・

トマトであった。特にかぼちゃは中心部のリン含

有量に対し，皮部分には5倍近く含有されており，

きゅうりでも皮部に2倍近い数値であった。

種子類のアーモソド，ごまや干しのり等は500

mg／100g，落花生300mg／100gとリソ含有量の多い

食品に比べ，果物や野菜はカリウム含有量は多い

が一般にリソ含有量は100mg／100g以下のものが
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Fig．2～5．Comparisonofmineralsbyregionalcontentineachsubjects

Fig．2．Totalash

（〆100g）
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多く，今回測定した試料のリソ含有量は食品成分

表7）値で17－55mg／100gである。

日本人の食生活の現状はリソの摂取量が多く，

1日の摂取目標値を1，300mg以下としているとい

うことであるが7）8），リソほ日常食品中に充分含

まれており欠乏や不足がない反面，摂取量が多す

ぎるとカルシウムの吸収を悪くするなど，カルシ

ウムとリソの摂取バラソスが問題とされている。

きゅうりやかぼちゃの皮にリソ含有量の多いこ

とを知ると，摂り過ぎているリソ量を減らすため

には，リソサイドだけから見るときゅうりやかぼ

ちゃの皮をむいて使用することで摂取量を減らす

ことはできるが，共存している他のミネラルのカ

ルシウムや鉄供給源の役割や意義との兼ね合いで

評価する必要がある。

果物については種子部分がキウイフルーツは中
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Fig．3．PhosphoruS
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心付近に，いちごは外側部に存在するので，種子

を含有している部分にリソが多く含まれている結

果となっている。

4．部位別の鉄含有量について

鉄については測定したいずれの野菜でも中心部，

外側部，皮部分の順に含有量が高かった。中心部

に対する皮部分の鉄含有量は比較的多く，れんこ

んで11．1倍と最も高く，ついでじゃがいもの6．0

倍，さつまいもの3．5倍，にんじんの2．3倍，かば

ちゃの2．1倍，トマトの1．8倍の順になっている。

きゅうりは皮部分の含有量もそれ程多くなく，ま

た各部位の含有差もあまりなかった。

根菜類を調理する時，皮を剥くのは当然のこと

のように考えられており，事実さつまいものよう

に皮に近い部分に特にあく成分が多く含まれてい

る場合などほ，使用日的により皮を厚く剥くこと

もあるが，皮を劇かなくてもさしつかえないもの，

または出来るだけ表皮を削り取る位にうすく剥く

ことにより，根菜類からの鉄摂取が期待出来ると
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Fig．4．Iron

（m〆100g）
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思われる。特にれんこんの皮部分・のように4．2mg／

100gと多く含まれているものは，調理法の工夫

により，可能な限り皮部分も含めて調理すること

で，鉄摂取量の向上を計れるものと思われる。

果物についてはキウイフルーツ・グレープフル

ーツいずれも部位による鉄含有差はほとんどなか

った。またいちごでは外側部の方が多く，中心部

にくらべて2．1倍の含有量であった。

5．各部位のカ′レシウム含有量について

元来カルシウム含有量の多い食品ほ乳・乳製品

や小魚，海草類，大豆製品などで，野菜でもこま

つなやだいこん葉など一部の葉菜叛であり，根菜

叛・果菜類は食品成分表7）でみても決して多い方

ではない。野菜叛のミネラル類を部位別に測定し

てみた結果，鉄と同様に根菜類・果菜類について

は測定したいずれの試料でも中心部，外側部より

も皮部分にカルシウム含有量が最も多く含まれて
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Fig．5．Calcium

（mむ／100g）
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いた。

れんこん・にんじん・トマトでは中心部に比べ

皮部分に1．7～1．9倍の含有であり，じゃがいもは

絶対量が少ないものの，中心部に対する皮部分の

カルシウム含有量が2．3倍であり，またきゅう

り・かぼちゃでは4．3～5．5倍，さつまいもでは皮

部分に8．5倍も含まれており，絶対量からみても

247mg／100gと高い数値であった。

さつまいもにはαデソプソの他にβデソプソ

も含まれており，摂取デソプソの10～20％は体内

で消化されないため9），元来の食物織経とも合わ

せて整腸作用や大腸ガソ予防，コレステロー′レ低

下作用などをもたらす食品とされている。出来る

だけ皮の部分も共に利用することで，食物織経と

しての効果をさらにあげると共に，不足ぎみのカ

′レシウム摂取（供給）の一助になると考えられる。

果物のカルシウム含有量については，キウイフ

ルーツは中心部に多く外側部の2．6倍であり，グ
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レープフルーツ・いちごは外側部に多く，中心部

より1．4～2．3倍の含有量であった。

国民栄養調査報告によるカルシウム摂取量の年

次推移2）をみても，最近では横ばい状態であり，

目安となる平均栄養所要量に達しない唯一の栄養

素でもある。牛乳・乳製品への馴染みがうすいこ

れまでの日本型の食事や小魚ばなれ，精製・加工

の進んだ食品材料および調理ずみ食品の普及など

により，カルシウムはなかなか摂りにくい栄養素

であることが理解できる。

今回測定したすべての野菜について，カルシウ

ム含有量の絶対値は必ずしも高くはないものの，

いずれの野菜でも皮の部分にもっとも多くカルシ

ウムが含まれていることがわかった。従って，野

菜は皮を剥き取るもの，という皮についての認識

を変え，可能な限り皮部分も摂取することはカル

シウムの吸収，利用の面では問題も残るが，充足

されていないカルシウムの補給にも役立つものと

思まっれる。

野菜および果物の一部についてミネラル類を部

位別に湘定し，各部の含有量の違いをみた。その

結果，食品成分表に示されている数値は可食部

100g当たりのものとされており，それが個々の

食品の栄養素含有量として数値を決めているが，

実際の調理操作の段階で，特にミネラル類は廃棄

される部分に多く入ってしまうことを考えると，

食品成分表値をもとに計算される栄養素摂取状況

への配慮が必要と思われる11）・12）。また，ミネラル

バラソスの考慮や，従来不足を続けてきているカ

ルシウム摂取への工夫の一助ともなると考える。

摘　要

根菜叛・果菜叛・果物類などの数種について，

各試料の中心部，外側部，皮部分に分けて各部位

のミネラル類を測定し，以下のような数値を得た。

1．試料に選んだ根菜類の水分含有量はにんじん

が最も高く，各部位平均値で91％，次いでれんこ

んの84％，じゃがいも80％，そしてさつまいもは

63％であり，同じ根菜類の中でも組織や含有成分

の違いにより20％近くも水分含有量に差があった。

果菜類ではトマト・きゅうりが94～95％，かぼち

ゃ82％であり，果物ではいちご・グレープフルー

ツは92％，キウイフルーツ86％であった。いずれ

の試料についても部位による水分含有量の差はほ

とんどなかったが，じゃがいも・かぼちゃは中心

部に，そしてキウイフルーツは外側部に，他の部

分よりやや水分を多く含んでいることがわかった。

2．灰分については部位別に測定した実数値では，

いずれの試料でも皮部分に最も多い含有量であっ

た。れんこん・じゃがいも・かぼちゃでは中心部

よりも皮部分で約1．4倍の含有量であり，にんじ

んで1．7倍，さつまいも・きゅうりでは約2倍の含

有量であった。果物についての結果はキウイフル

ーツ・いちごでは中心部より外側部に多く，

1．4～1．5倍であるが，グレープフルーツでは中心

部に比べ外側部は0．6倍と少ない含有であった。

3．リソについてはにんじん・じゃがいも・さつ

まいもは各部位の含有差が比較的少なかった。れ

んこん・きゅうり・トマトは中心部に比べると外

側部がやや低く，0．6～0．8倍の含有量であるのに

対して皮部分には多く含まれており，れんこん・

きゅうりで1．2～1．8倍の含有であった。かぼちゃ

は中心部が最も低く，皮部分は中心部の4．9倍の

リソ含有量であった。果物は種子の存在している

部分にリンが含まれているので，キウイフルーツ

では中心部に，いちごでは外側部にリソが多かっ

た。

4．測定した試料の根菜類・果菜類中の鉄含有量

は，皮を除く部位ではいずれも含有量が低く，

0．3～0．6mg／100gであった。しかし中心部に対す
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る皮部分についてみると，かぼちゃで2．1倍，さ

つまいも3．5倍，じゃがいも6．0倍，れんこんでは

11．1倍であり，とかく見逃してしまいがちのれん

こんの皮には，意外に多い鉄を含有していること

が知れた。キウイフルーツ・グレープフルーツい

ずれも部位による鉄含有量はほとんど差がなかっ

た。いちごは外側部の方が多く，中心部に比べて

2．1倍の含有量であった。

5．カルシウムについては根菜類，果菜類は成分

表値でみるとそれ程多い含有量ではないが，部位

別に測定してみた結果，いずれの試料にも鉄と同

様に皮部分に最も多く含まれていることがわかっ

た。きゅうりは中心部から外側部に向かうにつれ

てカルシウム含有量が高く，またその他の野菜で

は中心部，外側部では含有量の差がなかったが，

皮部分には多く含まれており，特にさつまいもで

は中心部に比べて8．5倍の含有量であった。

キウイフルーツは中心部に多く，外側部の2．1

倍であり，グレープフルーツ・いちごは外側部に

多く中心部の1．4～2．3倍の含有量であった。
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