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ビタミンの博類はかなり多く､その中には腸内微生物

で合成されると考えられてV,るものも少くありませんが

ここでは私共が日常､食品から摂取しなければならなV,

もので､しかも不足しがちなピタミ-/をとりあげる事に

致しましたOそれは､A､Bl､B2､Cの4つです｡

壬ビタ ミン摂 取 … 1960年11月の公衆衛生

壬の 現 状 ; 課の調査では第1表の示

･･-= す通 りの摂坂虫でした0

1は約1/3､BZは約1/2､とV-､う低さでした｡

又､1959年12月に私共が調査致したものでは､ (首里の

小学校における9-10才の学童につV,て)第2表の通 り

でした.これでも同じようにAとBが著しく低V,値を示

しています.なお､Blも満足できるような修ではなく､

Cは100,%を越え､恰も 十分なように思われがちなので

すが､Cは調潔による損貴が大きく､やはり不足してvl

ると考えられます.ビタミンの栄養価計算をするとき､

生の野菜として計算され､調理によ胡見失を考慮してあ

りませんので､そのつもりで数値を見て戚きたいと監V,

ます｡

ビタミンAは摂坂最の約90%が値物性食品から､即ち

カロチンとよばれるものを摂坂してV,ますOこのカロチ

ンは腸壁から吸収されるとビタミンAに転換すると考え

られてV,ます｡しかしながらこのカpテンの吸収率は平

均して30,%程度で､ 純粋などクミンAに敦ヾると1/3位

の吸収率を示します｡

ビタミンB1は､90%が植物1軸 らゝ摂破され ､その半

分位が澱類でまかなわれてV,ますo このBlせ､調理によ

って境なわれやすい｡ ピタミ-/B2も大半が植物性食品

からビタミンCは殆んど耳ミ物､野菜の植物性食品から摂

(4)

増されて居り､現状の食習肝 C=は､植物性食品の1枚り方が

ビタミン摂取砲を左右するとV,う頚̀になりそうです,
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果物や野菜は収控されて

から消鋒者の芋にわたるま

: での間にかなりの柿間が費

やされます.貯蔵の仕方にもよりますが､ビタミンは減

少していきます.中でもビタミンCが変化しやすく､貯

蔵温度が高V,ほど急速に進みます｡一眼に,葉菜類には

ビタミンC含蓄との高いものが多V,のですが､貯蔵性に乏

しく､ビタミンCも減少しやすい｡根菜掛ま抑故肘こ富

み､その中のビタミンCも前者ほど減少しにくV,が､ビ

タミンCに関する限り､新鮮さ7日過も大事だとV,えます｡

貯磯の一つの方法として出物がありますが､A､Bl､

BZでは比澱的賃定で､Cは附li与に取壊されてしまいま

す｡



と

ン＼＼1

理

夕

調

ピ

ビタミン類は調理によっ

て4,失われる事はよく知ら

: れてV,ますOその中でCが

著しく､次に131､AとB2はかなり安定ですが､カロチ

ンは調用法によってかなり吸収率が異なります｡

ニンジンやホウレンソウで､43.ではO-10/Oo'の吸収率

で､煮たり油で妙めた りすると60%代になります｡

ビタミンB1は､熱を加えると若干分解しますが､垂常

などを使う吻合には著しく減少します.

ビタミン132は､調理で失われる事は 少vlのですが､光

にさらされると著しく減少します｡

ビタミンCは湘児により分解したり､水に嗣HJ.したり､

最も抗Jk:さ]1やすV.ビタミンですから､調摺時間を短か

くするとか､調理横長く;F''.かなV,ようにするとか､(9)で

る水を少くするとか､気をつけて戚きたV,ことです｡

又､生野菜を食べてもVIV,衛生環頃であれば､生野菜を

食べるようにするとよV,と思います0第3表には調甥に

よる損失率をあげましたOもちろん､鋼揮時間を長くし

たりするとこれよりも損失率は高 くなります.
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喜ビタ ミンを 十 分 .i ビタミン要求量を毎

=:と る 為 に ‡ 日みたすようにするVt

は､ピタミ1/に富む食

品を沢山食べればいいという事になりますが､先づピタ

ミ-/Aについてはニンジンやホウレンソウなど緑黄野菜

に頼ればvIV,と考えられますが､噂好面や資源面から十

分にみんなが食べられそうにもありません.カロチンだ

(5)

けに頼らず､バク-､レバー､卵黄なども利用するよう

にしましょう｡ これらのビタミンAはカPチンの3倍の

吸収率を示します｡ビタミンB1は白米を主食とする食

生緒では､不足が続きましょう｡比蔵的豆類には多く含

まれてV,ます｡ ビタミンB2も乳の消費歪が少いので十

分とる事がむつかLvl状態です｡資源的にも解決できな

V,と､沖縄の栄養状態はなかなかよくならなV,と考えま

すOそれに戟べると､ビタミンCは牡で計算すると100,00'

を越えるほどの摂収鼠になって尿ますから調理方法を_T.

夫すれば､他のビタミンよりは比悦的多くとれるように

もなると思います｡このような状況の下では､強化食品で

ビタミン不足を補うとvlうのもVIV,方法だと思V,ます｡

本土では､旗化食品が研究され､販,IJtEされてV,ます｡日本

や東南~′ジヤでは古くから脚気が多V,ので有名ですが､

R本では殆ん ど脚気が見られなくたったのは､Bl強化

米やBl剤のお陰だと云われてvlます｡沖縄 にも強化食

品のマ-クのつV,たものが輸入されてV,ますが､その殆

んどがピタミ-/類の強化されたものです｡しかし､強化

米は輸入されて居りません｡この軟化食品はビタミン不

足を補うには手つより早いと思いますが､とは申しまし

強 化 食 品 の マ ー ク

ても､これは1-2の成分を加えたのみで､豆は食べなくて

もvIV,､野菜もはぶV,てvIV,というのではありません｡

ビタミンA原としての緑黄野菜､Bl原の豆類 やその加

工品､B2原としての乳､卵､C原としての野 菜や果物

の摂収を高めるように､又､給源の4三産を高めるよう努

めるべきでしょう｡ (外 聞 ゆ き)


