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昨年の10月号に ｢ビタミン｣ と題 しまして､沖縄人

の ビタミン摂取状態がよくないということを書いてお

きま した｡その後の調査成績 からも､まだまだた りな

いことがわか りま した｡それでは沖縄人の ビタミン不

足はどの程度かと申 しますと､要求量 に対 しま して､

ビタミンAが65%､ ビタミンB1が15%､ビタミンB2が

45%とな り､ ビタミンCは計算上では100%摂取 してい

るという事になるのですが､この計算は食品が生の状

態 として扱 われて居 りますので､実際調理 されて､摂

取 されるものは､約半分位だと思われます｡勿論､他

の ビタミンも調理 によ り損失 され､実際上の不足 はこ

こにあげた数字 よ りも高いと見 るべ きです｡そういう

わけで､私達の食事は以前よ りよくなったと云 われて

居 りますが､まだまだ､安心 してい ､状態ではあ りま

せん｡沖縄 人の食品摂取の現状 について､下図に示 し

ました｡ この図は､食品の一 日要求量に対 して､食

品摂取量は何%になっているかを示 しました｡低 いも

のの中に､砂糖 があ りますが､これは熱量のみ補給す

る食品です から問題外 としまして､次にもっとも不足

しているのは乳類 ､そして卵類です｡これ らは良質の

蛋白質の給源であると同時にミネラル､ ビタミンの良

い給源 になります｡その次に疏薬類 が足 りませんO中

でも､有色野菜の不足が目立 ちます｡これ らは ミネラ

ル､ ビタミンの給源です｡豆類 もかなり足 りません｡

豆類 は､熱量や蛋白質の他に､ ミネラル､ビタミンも

豊富 に含んでいます｡肉類はもう少 しと云 うところで

･x
上
の
写
真
は
豊
見
城
村
農
協
婦
人
部
と
同
生
改
ク
ラ
ブ

に
よ
る
セ
ロ
リ
ー
の
加
工
試
食
会
に
て

(4)

不足している

す｡そして､要求量に適 してし､るのは､油脂類だけで

す｡このように､ビタミンの良し､給源 となるべ き乳類､

卵類､読薬類､豆類がかなり摂取不足 になって居 りま

す｡その上､食品中の ビタミンは刻 々と減少 していっ

ているのです｡

ビタミンは別々と減少 していく

畠にある疏薬類は時期 によって､ ビタミンの濃度が

異 りますが､収穫されたものは､殆んどの ビタミンが

刻 々と減少の一途 を辿 るだけです｡又､加工する際に

も､ ビタミンの強化 をしないかぎり､或いはビタミン

の多いものからの移行を考えて混合 した りしないかぎ

り､食品自身の ビタミン含有丘は刻 々と減少 してし､き

ますo(訓 又穫 して消費者の手にわたるまでに､(参加工

する中に､③貯蔵中に､④ 調理中に､G)調理後私達が

食べ るまでに､ビタミンは減少 しつづけているのです｡

調理中に失 なわれるビタ ミン

ビタミンAの摂取源はその90%以上が植物性のカロ

チ ンになっているので､それについてみますと､例 え

ば､ほ うれん草 では､油妙めく蒸す(ゆでるく煮るの順

に損失が大 きくなっていて､油妙めが､カロチ ン含量

高 く､煮 る場合が少いということになりまィ｡人参で

はほ うれん草 よ り損失は少いのですが､酢 用し､ると

すりおろした食品中のV.C残存皐の時同的変化
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損失が大 きくなります｡カロチ ン類の吸収率はかなり

わるいのですが､油抄めをすると吸収率が高 くなり､

又､カロチ ンの損失 も最低にすることがで きます｡極

端 な例 ですが､人参は生でのカロチ ン吸収率は10%で

すが､油で炒めると60%位になります｡

ビタミンB1の多いものにレバーがありますが､これ

を煮て､煮汁 も使 えば､0.5%の損失にと ,～ま りますが

レバーのみ利用すれば､20%も損失することになりま

す｡豚肉にもBlが多いのですが､蒸すと､10%､焼い

たり､フライに した りすると､20%位損失 します｡こ

のように調理 されたものを冷薪 してお くと,一 日に10

%位づつ損失 していくようです ｡又､調理の し直 しを

するだけで､5%ほど､更に損失 します｡疏薬類 も､

節汁や煮汁の利用で5%程度にと{-めることができま

す｡食品を焦がすとかなり損失が大 きくなるようです O

きっまいもにもBlは多いのですが､ゆでると20%､フ

ライパンで焼 くと6%､姐失 します｡大豆についてみ

ますと､一昼夜水に浸 しておきますと､15%損失 し､

4時間煮ますと60%絹失 し､重曹 を加 えて煮 ますと65

%損失 します｡又､大豆 を妙 ると65%損失 しますo果実

をミキサーで処理すると20%失 ってしまいます｡Bで

は､油で揚げる(焼 く(ミキサー処理(煮 るの順 にな

りますが､煮汁 を利用すれば油で揚げる程度の損失に

とどめることができます｡

ビタミンB2は安定度の高い方ですが､レバーについ

ては､煮 ると20%損失 し､煮汁 を用いれば損失 を少 く

することができます｡果実をミキサーにかけた場合は

10%仕組 なわれろだけです｡

ビタミンCは､ ビタミン中最 も調理による規失が大

きいようですO一般的に､茶すく揚げる(油妙めく煮

る(ミキサー処理の順 に損失度が大 きくなってまいり

ます｡ ミキサー処理 をしても余 り損失 しないものもあ

りますが､それ らには､大根､ピーマン､ トマ ト､い

ちご､みかん等があげ られます｡茄で汁や煮汁を利用

すれば､油抄めと大差 なくなります｡茄でてから水に

さらしますと､損失が大 きくなります｡おろ し金 を使

っていろいろの食品をおろしますが､陶器よ りアルマ

イ ト製の方が､早 く処理出来るのでビタミンCの損失

が少いようですが､その姐失率は ミキサー処理 と余 り

変 りはあ りません｡食品をおろ した場合の ビタミンC

の損失が､食品の種類 により､又､時間の経過によっ

てどのように変っていくかを示 しました｡もみ じおろ

しもよくやる方法です し､今夏はにが うりの ジュース

を飲まれた方 もあると思いますが､食事のことと結び

つけ乍 ら､このグラフを見て頂 きたいと思います｡す

りおろす時に酢や食塩 を加えると損失 を幾分防 ぐこと

ができます｡又､茄で物 をす る時 も食塩 を加 えるとよ

いようです｡普通の家庭で献立 されたものの平均の ビ

タミンC姐失率は､約50%という結果が報告 されてい

ます｡このように調理によってビタミンの損失度に差

がみ られます｡

(∋成業類､豆類 ､乳類､卵類の摂取が足 りません.

② 食品の調理にあたっては､

イ)食品中の ビタミンは刻 々減少 していきますO疏

薬類 は新鮮 なものを毎 日買 うか､収穫するのがよい

のです が､余分がある時には冷所に貯 えるようにし

ま しよう｡

ロ)粥理時間が長 くなるほどビタミンは減少 します｡

煮直 しをするほど減少 していきます｡

･､)小 さく切 り過 ぎた り､す りつぶ した りす ると損

失が大 きくなります｡

ニ)煮汁や茄汁 を利用すればかなり損失 を少 なくす

ることができます｡茄でた り､水にさらした り､小

さく切った後に水にさらすと損失が大 きくなります｡

ホ)調理後､長時間おいてから食べ る場合にも損失

は高 くなっていきます｡

-)加工食品を使 う場合は峯皇道月日の新 しいものが

よいという事になります｡同 じ品物で1司じ価格であ

るならば強化食品のマークの入ったもの をえらぶよ

うにするとい ･で しょう｡

(卦しか し､家族の噂好 を無視 してはいけません｡噂好

は食欲につなが り､食品摂取量 に関係 してまい りま

すから､毎 日､ビタミン規矢の少い料理一点ぼ りと

いうわけにはいかないと思います｡要はその料理の

ビタミンが損失度が高いと考えられ る場合に､他の

ビタミンの豊富 な料理 を組合せてい くとか｡やた ら

にビタミンの損失 を高めないように して頂 きたいと

いうことなのです ｡時 々は果物の ミキサー ジュース

もい ､でしょうし､又､あ くのつよいものはゆでた

後で水 にさらすのもし､､のです が､こういう時には､

ビタミンCの給源 として考えに入れないようにす る

ことです ｡

いろいろのべましたが､先にあげました食品を十

分とれるように､毎 日の献立を今一層工夫 して頂 き

たいと思います｡ (外 聞 ゆ き)
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