
野菜に含まれるミネラル類の栄養価に

関する研究（第1報）

－各種野菜ジュース中のミネラル額の含有量について－

箱山　年子

野菜額の栄養的役割は主としてピタミソや織維

質の供給源と考えられがちであるが，最近はむし

ろ従来より知られていることではあるが，ミネラ

ル類の供給源としての役割が再認識されて来てい

る。それは野菜塀にはかなりのミネラル頬を含ん

でいるものがあること1）2），並びにミネラル類は

ピタミソ塀などとは違って調理や加工などの処理

によって（量的にも質的にも）大きな変化を受け

ることが少ないので，加工調理などの段階で失わ

れることがほとんどない3）と考えられていること

などによる。

更に野菜中には薬理作用のある成分の存在も知

られているものがあるとのことで，その点からの

期待をされている面もある。

然し，一方において野菜の栄養価を高く評衝す

る人々が唱えている記述のなかには，野菜類の栄

養素供給源としての価値や薬理効果に対してかな、

り過大評価をしているものもあるようにも見受け

られる。

そこで野菜類の栄養的価値を更めて検討しなお

してみようと考えた。

まず各種野菜中のミネラル類について検討をす

すめることにした。

野菜類は貴重な栄養素を含有しているとしても

一般的には水分が多く，固形分（栄養成分）含有

量が少ないので量を多く摂らないと必要な栄養素

も十分供給出来ないという面がある。また野菜類

荻原　和夫

中の栄養成分（ピタミソ，ミネラル類）の利用効

率（消化吸収率）は共存する繊維質の影響なども

あり，あまりよくないとの見方もある4）5）。更に

調理加工中の化学的変化による消失はないという

ものの，水没時や水漬け処理などした時に溶出す

ることや，煮ることによっても煮汁中にかなり溶

出することも考えられる6）7）8）。

一方大量の野菜を摂り易くし，しかも栄養成分

の損失がなく消化吸収をもよくするなど，その

利用効率を高める方法の一つとして生野菜を搾

汁してジュースにして飲むことが推奨されてい

る。

しかしジュースにしたはあい，それがミネラル

塀の供給源として効果をあげることなのかどうか

は感覚的に希望的推測がなされてはいるものの，

実際に測定しての検討結果はあまり報告されてい

ない。

そこで野菜ジュースのミネラル供給源としての

栄養的価値について検討するため，今回先ず，原

料の野菜が含有しているミネラル薪が搾汁するこ

とによって作られるジュース中にどの位移行する

ものなのか（抽出されてくるか）を測定し若干の

知見を得たので報告する。

実験材料並びに実験方法

今回実験材料としてとり上げた野菜は栄養価の

高いジュースを作るための材料といわれ，よく用
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いられるキャベツ，こまつな，しゅんぎく，セロ

リー，だいこん葉，にんじん，扱うれんそうであ

り，だいこん葉を除きいづれも市販品を長野市内

にて求めた。

搾汁は日立製作所製のジューサーVA346を用

いて常法に従って行った。一回当り生の試料100

gをとり，搾汁時間はそれぞれ完全に搾汁が終了

するまで（約1分間）行った。

鄭定項目は野菜の主なミネラル頬といわれる2）

カルシウム，鉄，リソと水分（全固形分），全灰

分であり，生試料と搾汁して出来たジュース並び

に残渡について行った。

測定方法は，全固形分は試料を800Cで2日半

・（実動17時間位）乾燥したのち秤量して乾燥減量

を求めて水分量を出し，100－水分量で算出した。

灰分は500′〉5500Cで焼灼灰化して求めた。

ミネラル類測定用の試料液作成は灰分の定量時

に出来た灰化物を稀塩酸に溶かした後蒸発乾固さ

せ，更に薄い塩酸で溶かした後必要十分量の水で

稀釈して一定量にした。カルシウムは上記試料液

を用いて過マソガソ酸容量法9）によって求めた。

鋏はオルトフェナソトロリソ法10）によって求め

た。

リソはモリブデソ青比色法11）によって求めた。

実験結果並びに考察

まず試料（原料）として使用した各種野菜から

とれるジュース量の平均値を表1に示した。みら

れるように多くの野菜演が平均約60％のジュース

がとれるが，もっとも多いのはセロリーの72％，

表1野菜を搾汁して得られるジュース畳の比率

ジュース率（％）

キ　ャ　ベ　ツ

こ　ま　つ　な

し　ゅ　んぎ　く

セ　ロ　リ　ー

だいこ　ん菓

に　ん　じ　ん

ほうれんそう

2

もっとも少ないのは大根葉，しゅんぎくの約54％

であった。

試料として使用した各種野菜に含まれる全固形

分，全灰分，カルシウム，鉄，リソの量の分析値

を表2に，搾汁して出来たジュース中に含まれる

全固形分，全灰分，カルシウム，鉄，リソの量に

ついての測定結果を表3に示した。

表2　原料野菜の全固形分，灰分，ミネラル類の含

有量　　　　　　　　　（野菜100g当り）

キ　ャ　ベ　ツ

こ　ま　つ　な

しゅんぎく

セ　ロ　リ　ー

だいこん葉

やこ　ん　じ　ん

ほうれんそう

表3　各種野菜より作ったジュース中の全固形分，鱒

分，ミネラル演の含有量（原料野菜100g当り）

キ　ャ　ベ　ツ

こ　ま　つ　な

しゅんぎく

セ　ロ■　リ　ー

だいこん菓

Ⅴこ　ん　じ　ん

ほうれんそう

‘原料野菜でみると全固形分は6．5％前後のもの

が多いが，一番少ないのはこまつなの5．4％，多

いのはにんじんの9．8％であった。

金沢分量はほとんどが0．9′～1．5％の含量であっ

たが，キャベツのみは0．42gと少なく他のものの

古以下であった。

カルシウム含有量はこまつな，だいこん葉は多

くて100mg％以上もあり，ついでしゅんぎくが約

80mg％，他は30′、ノ40mg％前後の含有量であっ

た。鉄はこまつなが群を抜いて多く約4mg％で

あるが，他は0．5′、ノ1．0mgの含有量であった。

リンは大根葉，しゅんぎくに多く含まれており
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60′〉70mg％であった。ついでにんじん，セロリ

ー，こまつなが40′）45mg％，ほうれんそう約30

mg％，キャベツは23mg％であった。

これらの数値は絶対値は達うーものの，四訂日本

食品標準成分表1）に示されている数値とほぼ同様

の傾向にある。

次にジュース中に出た各成分の含有量である

が，ジュースにすると全体に水分比率が増え固形

分比率が低下するのは当然としても，全灰分やミ

ネラル類の含有率（量）も原料野菜類に比してい

ずれも低くなっている。即ちしぼりかすの方に大

分残ってしまうようである。しかも原料野菜の種

類匿よって含有率も大分異なる。即ち，原料野菜

100g当りで算出してみると全固形分は2．0′－4・3

g，灰分は0．22′、ノ0．92g，カルシウムは6．1′｝67．3

mg　鉄は0．19′、ノ1．6喝と含有量の多いものと少な

いものではかなりの開きがある。リソのみは原料

野菜中の量でもジュース中の量でも，種類による

含有量の違いは比較的小さいミネラルのようであ

る。そこで原料野菜にあった各成分のうちジュー

スに移行した比率について検討するためにまとめ

0　　　　　　　　　5　　　　　　　　　10（g）

キャベツ扱拗　　「
2．5（42．4％）　　5．9

こまつな吻　　l
2．0（3LO％）　　5．4

しゅんぎく

セ：ロリ　ー

だいこん尭

に　ん　じ　ん

ほうれんそう

2．0（26．0％）　　　　　　　　7．7

3．1（45．6％）　　6．8

1．9（29．7％〉　　　　　　6．4

2．6（40．6％）　　　6．4

図1　原料野菜100g当りの固形分量並びに

ジュース中に移行した固形分量

一1～了1∴′シリ′‥′′′

ヽ　　　　　■　　　　　′

ジュース中の龍　　　　　　　　　　（他の斑も同じ）

原料野菜100g中の菰

1　　　　　　　　　2（g）

キャベツ囲コ
0．22　0．42
こイ52．4％）

て誓＼菅野変琴［＝＝］
品貴％）1・20

十・七二言二二二
（4呈二…転）　　1・44

二・二二二二l
（63：識）0溺

だいこん薬［二二二　二
0．55　　　　　1．18

（46．6％）

にんじん殴辺＝コ
0．42（50．0％）0．84

ほうれんそう物　1
0．92　　　　　　1．59

（57．9％）

図2　原料野菜100g当りの灰分含有量並びに

ジュース中へ移行した灰分畳

たのが図1′〉図5である。

原料野菜のもつ全固形分のうち多くは40％前後

がジュース中の固形分になっているが，しゅんぎ

くとだいこん葉はそれぞれ26％，29％と固形分の

抽出量が30％以下という少ない結果となってい

る。

全灰分のジュース車への移行（抽出）率はセロ

リー，ほうれんそうが約60％，キャベツ，こまつ

な，にんじん，だいこん葉が約50％，少ないもの

でもしゅんぎくの42％である。

ところがミネラルの種類別でみると，カルシウ

ムは全般に移行率が低く一番多いものでセロリー

の約52％，ついでキャベツの約40％であり，その

他は約30～35％の移行率である。特に，にんじん

は28％，ほうれんそうは19％という低い値となっ

ている。

一方鉄の移行率ははうれんそう79％，にんじん

66％と高いものもあり，だいこん菓23％，キャベ

ツ36．5％とかなり低いものもあり，野菜の種類に

よってバラツキが大きい。

リンは移行率の高いものでにんじん54％，こま

つな50％であり，低い方はだいこん葉33．4％，し

ゆんぎく35．9％であり，他はその中間となってい

て，野菜の種類によって移行率の高低にあまり差

3
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50．　　　　　　　100　　　　　　　150　　　　（mg）

キャベツ彬樹　1
ユ5●7（仙7孝）弧6

霊．0（礼9別　　　　　　　　　　76．1

‥　顕を＿二
ぶ．6（51．9％）仏5

39．2（お．9％）

にんじん忽　」
9．5（汎1，‘）　33．8

ほうれんそうm
6．1（1，．0ク‘）　31．9

図3　原料野菜100g当りのかレシウム含有最並びにジュース中へ移行したかレシウム丑

0　　　　　1　　　　　2　　　　　3　　　　　4（mg）

キャベツ笹口
0．19　0．52

（36．5％）

1．60（40．4％）　　　　　　　　　　3．96

－．、：・．か・・■　　1

0．54（34．4％】1．57

セロリ一匹紅コ
0．55　1．02

（53．9％）

かこん薬捌　　　l
O．37（22．8％）　　1．62

にんじん匿二］
0．46　0．70

（65．7％）

ほうれんそう膨拗1
0．951．20

（79．2％）

図4　原料野菜100当りの鉄含有鼠並びにジュ
ース中へ移行した鉄畳

がない懐向となっている。

このようにジュース中へ移行するミネラル類は

原料野菜中の含有量とかならずしも平行しておら

ないし，また移行率も一定でない。したがって野

菜の種叛によってはしぼりカスの方に含まれる畳

4

0　　　　　　　　　　　50

キャベツ匿二：］
10．9　　23．3

（46．8％）

こまつな．‾顔謝　l

（49．6％）40・3

しゅんぎく

20．0（35．9％）　　55．7

セロリ一物　1

乱篭％）43・1

23．1（33．4％）　　　　69．2

にんじん級朔　！
24．1　　　44．6

（54．0％）

ほう九んそう囲二＝］
15．3　　30．9

（49．7％）

図5　原料野菜100g当りのリン含有量並びに

ジュース中へ移行したリン孟

の方が多く，ジュースにして摂取することによっ

て例えばしゅんぎくのカルシウムと鉄，だいこん

葉の鉄のように移行率の低いものは原料中には多

くあってもそれから作ったジュース中にあまり含

まれていず，せっかくのミネラル類が量的にみて
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かなり無駄になってしまうことのあることが確認

された。即ち，全体的にみてだいこん葉，しゅん

ぎくは組織が固いためか搾汁しにくいこともあ

り，栄養成分の抽出率が悪いようである。これら

の野菜り原料中にはカルシウムや鉄が多く含まれ

ているが，ジュースにすると損失になる率が多

く，成分表の数字などだけから判断してよい給源

と考えても実際には期待したほどのミネラルがと

れないことになる。また個々で特に問題になりそ

うなのはほうれんそうやにんじんのカルシウム

で，原料中の絶対量も少ない上に抽出率もきわめ

て悪い。キャベツの鉄にもまた同様な傾向がみら

れる。云うまでもないことであるが，これらのこ

とからみても「野菜はミネラル類のよき給源であ

り，特にジュースにして飲むと利用効率もよい」

と一律に云うことは不可能である。野菜中のカル

シウムは野菜中に含まれる篠酸の影響を受けたり

して水中への溶出はしにくい12）と従来より云われ

ているところであるが，搾汁してもジュース中へ

の移行率が悪い。しかし全体的にみて全固形分の

ジュース中への移行率は比較的低いにもかかわら

ず，野菜の種類によっては一部のミネラルにおい

て移行（抽出）率の高いものがあり，この辺に野

菜ジュースのミネラル供給源としての適否につい

て評価の分かれる要因の一つがあるようである。

今回の検討結果をみても実際，野菜類の幾つか

にはミネラル漠を多く含むものがあり，それらか

ら作った野菜ジュース中にもミネラル類をかなり

含んでいるものがあり，それらはミネラルのよき

給源になっている可能性が高いことも事実であ

る。

いずれにしても野菜類に含まれる栄養素の栄養

的評価やその利用においては，今回検討したミネ

ラル塀についても処理の仕方（加工，調理法など）

や食する時の形態の違いによって実際に利用され

るミネラル量などに大分違いの出てくることをよ

く認識した上で行うことが必要と思われる。

更に他の栄養成分についての同様な検討やジュ

ース中のミネラル猿の消化吸収率などについて引

き続き検討をすすめたいと考えている。

また野菜叛はミネラル給源の役割だけをもつ食

品ではないので，他の面から見たばあいには当然

評価が変わることのあることは十分承知してい

る。

摘　　　要

野菜塀を搾汁して得られたジュースの主として

その中に含まれるミネラル猿の栄養的価値につい

て検討し次の様な結果を得た。

（1）野菜を搾汁して得られるジュース量は55～70

％であり，多くは60％前後である。

（2）野菜ジュース中に出た栄養成分の量は原料野

菜100g当り全固形分として2～4g，灰分は

0．2′、ノ0．9g，カルシウムはこまつなで67mg，

キャベツ，にんじん，ほうれんそうでは少なく

6′）15mg，その他は20′、ノ40mgであった。鉄

はこまつなで1．6mg，ほうれんそうで約1mg，

その他は0．2′～0．5mgであった。

リンはいずれも10′〉25mgの範囲の量となっ

ていた。

（3）原料野菜からジュースへ移行した各栄養成分

の比率をみると，全固形分では野菜の多くが約

40％の移行率をみせているが，しゅんぎくとだ

いこん葉は26～29％であった，灰分は60′一40％

の移行率であり，カルシウムは全般に低く，多

いものでもセロリーの52％であり，他は40′〉30

％の移行率であった。

鉄の移行率は野菜の種類匿よってかなり差が

あり，ほうれんそうは79％もあるのにだいこん

葉は23．％であった。

リソは54′｝34％となっている。

これらの結果からだけみても野菜ジュースを

ミネラル類のよき給源と一律に評価することは

出来ないと考えられる。
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