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店頭野菜及び果物のビタミン C

含有量について

食品栄養科 宍
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ビクミンCは動物組織では副腎に多く含まれ，植物で

は有効還元性のものは緑色植物に多く含まれている。し

かしこのビクミソがC欠乏すると，人，猿，モルモット

等は壊血病を起こすといわれているが，ビタミソCの生

理作用は細胞の酸化還元に関与細胞間質の生成に必要で

毛細管壁，軟骨，歯の組織を正常に保つアミノ酸（チロ

シソ）の代謝に関係し，肝臓の解毒機構にも一役なすと

言われている。

一方Lアスコルビン酸と類似の構造を持った多くの化

合物が合成されるが，抗捩血病性が試験されたが，天然

のピクミソCには及ぶものiま見つからなかったとのべら

れている。

このように私達の食生活上健康に重要なビクミンCが

農業経営する人達が直接畑から採取して，禽膳を飾る湯

合は別として，都市に住む人々が店頭に求められている

野菜（主として緑色野菜）を主として分析を試みた。日

本食品標準成分表にあるものもあるが，これらは東京都

の青果市場入荷のものが主であって，直接調理に関係あ

る県産野菜の店頭売りの物について知つておくことも必

要である。また場合によっては直接調理面に響かないと

も限らないのである。

〔I〕 検体（分析用野菜及び

果物）の収集について

検体の収集は昭和40年6月より12月まで秋田市通町の

小売店頭のものを抜打ち的に購入，研究室で分析した゜

店内は直射日光があたらないようになっていたが，なお

野菜及び果物は木製の台の上又は木箱を横にしたものの

上に並べられていた。

[9J検体の種類

検体の種物は別に定めず，季節的に店頭に出廻る野菜

果物を出来るだけ多く収集した。野菜56種類135検体，

果物10種類19検体である。検体は生野菜のほかに，研究

室で塩漬したものも追加した。主として県産野菜，果物

であるが，中には移入野菜，果物も含まれている。

(NJ分析方法

検体は一応生まのまま分析に使用したが，可食部の外

にキャペッ，はくさい，ネギ類のように巻物野菜には一

般に捨てている表皮についても分析を試みた。ビクミン

Cの定菫法はインドフエノール容量法を用いた。

［V〕分析成績

分析成績は第1表より第7表までの通りであるが，日

本食品標準成分表にあるものは数値を出して比較した。

日本食品標準成分表は昭和39.4.10．第6版のものである。
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第 1表 品種別ビクミンC量 Nal 

(100/J中）

！育l検体名：K 地ド体部叶含有遍讐
6.181 トマト 1天嗜 I全部|30.25| 20.c 
ク 1 ク 1 ク I 肉J12.951 

? |ク|ク|種|17.46| 

｀ミ ズ 1塁田罪1生クキ|l19.50|
-'/ I・ ク 1 ク 1ク葉 |68.01|

ク 1 ク 1 ク 1ク根 |33.08|

ク 1 ク 1 ク属刈 6.20|

ク祉ィチゴ 1菜田塁I 肉 J 15. 511 18. 0 

241フキ l太平|生 |2.221 2.0 

ク 1 ク 1 ク属 1 。1

-'/ Iワラビ I -'/ |生 |27.621 30.0 

251ササギ 1登昴問 1生 |21.791 20.c 

28i的ば I ク |生 | 43.35| 

ク 1 ク 1 ク属 I 6. 77| 

-'/ I -'/ I -'/ I-'/塩□5.891
29lキャペッ I苔田扉 1生 165. 0341 50. C 

ク 1 ク 1 ク属 I 15.08| 

ク 1 ク・ 1 ク 悼漬 |44.39| 

-'/ I夏大根，躙魯靡闘 I生 |26.641 

ク 301ピーマソ 1悶秋田璧I I106.61| 10( 

ク 1：んど了 I ク 匡叫 61.60|
-'/ I -'/. I -'/ 19 さゃ|57.671

ク 1 ク 1 ク 1煮豆|28.45| 

9 I~ 躙 4.040|
7. 51きゅうり 1贋秋田塵1生 j20. 4021 50. C 
7. 61じゅんさい1山本郡匡 1 。|

7. 81ごぽう卜魯靡靡 1生根茎I1.a32I 2.c 
ク 1 ク 1 ク 1ク叫。1

? Iしんぎ<| ? I? 畔9,5441
ク 1 ク 1 ク 1ク クキ|7.1401

7. 91パセリ 1贋秋田塵1ク 呻32.42| 200 

7ク101大根；弓］菜1農；闘i:ク]:::::I 
ク 1 ク 1 ク 1ク叫41.530|

1.12I tこんじん I ? I生 J 1.9941 7.C 

7.131ぢし：i嬰嗜I生 I24.637| 15.o 

ク 1う め1本荘1生酌吋 4.973| 10.o 
? I 9 I ? I? 赤叫 9.241I. 10. a 

7. 16Iしぐり 1硲盟靡 I生 青I21.1491 
ク 1 ク 1 ク 1ク赤122.233|

9 I玉ネギ 1贋秋田塁1生2皮目|4.1381
? I ? I ? I 3皮目|5.1007|

ク 1 ク 1 ク 1? 3皮目|2.484|

第 3 表 品種別・ビクミンC彙 No.3 

7.161ブラム 1移入i l5.026| 

7. 191 Iこ ら 1陸悶問 I 13a. 5531 

? Iビワト I . I. I 4.9141 

7.20l枝豆 1陸靡闘 1生豆I51.422|
7.271大 根 I ?. I生おろし¥24.7741 

ク 1 ク 1 ク I玉I21.235|
? I ? I ? I函祠14.266¥
? Iめようが I ? I? 小芽14.3971

? I ク I ?属 I 。|

8. 21烹ん豆I平鹿郡 IV.C加工|52.7311
8. 7|?  1 ? ! ? 1 34. 551 

8. 91 ク l ク 1石週塁 。1

3C 

u

)

 

45 

第 2 表 品種別ビクミンC撮： No.2 

406.301 iんSI嬰秋田皇 1煮さや|25.431
1' Iナ ス 1陸靡開 1生 |4.505| 

(, I (, I (, I~農扁繁I 。1
7. 21 t.ょつな I // 匡 124.1381 

~ I ~ I • ~ I煮クキ|2.2aol

u
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8. 101オクラ 1贋秋田璧 I生 128-4241 

/,, I 
ク
I 

，，，， 紐 113-3771 

1' I春き<I 
ク
1生花片11¥009

/,, I 
，，，， 

I 
ク
1煮 14-178 

a.14I tこんに<l 
ク
1生 I 16. 8 1 2 | 2( 

// I 
ク
I 
ク
I焼 , 9.1631 

8. 191もやし 1秋田市 1号豆訃21.7631 2~ 

1- I 
ク
I 
ク 1生クキ|9.0叫

ク 1
ク
I 

，，，， 

I?豆匂 o| 

8. 20! tこんじん 1塁田悶 1生 I 7.641 7.0 

.,,, I 
ク
I 
ク 1/,, 」3. 212J 

'8.231ね ぎ I
ク
I生 37.001 

第 4 表 品種別ビクミンC No.4 

40 31 ね ぎ 1塁田悶l生 畔5.4021 8.2 

1/ Iせ り 1
ク
I j26. 6621 

I ほうれん I 魯田市 I 生 167.7071 100 8.31そう 井田

• ~ I ク I ク 属 124.070[ 

9. 21いものこ I贄嬰闘 I生いも¥14.9121 lC 

ク 1
，，，， 

I 
ク 属いも|7.4561 

~ I ク I ク 1生クキ|8.013| 
9. 31 !、つti馨田塁 I畠のまJ?.281¥ 30.C 

// I 
ク
I 
ク
1;霰馨137.0151 

9. 61 t.こえな I 1生クキ124.6481

~ I ク | Iク 躙82.5081
~ I ク I一日放濯匡 躙82.5081
(, I 

ク I二日放置ト ~172.853\ 

9. 241きゅうり I贋秋田璧 I生 j24. 7561 15.0 

, ~ I ク
I 
ク ドニ日目|22.oso!

~ Iあみたけ 1誓田闊 I生 14-2871 

I 秋しんぎ I I生 110. 991¥ 9. 29 < 

・~ I ク I ドニ日目|10.0751

/,, I 
ク
I 属 I 1. 9a2¥ 

9.3olはくさい I畠北喜 I魯覧貸131.203¥ 30.C 
,,_, I ク I 

ク
1茫謹127.7941

-'/ I 
ク
I 
ク 釈謬27.7941 

~ I ，，，， I ク 胃皮；悠I2&ln|
，，，， 1 

", 

I 
ク 闘茂 24.93¥

.,,, I ク | 
，，，， 

1炉弐¥22.5791

第 5表 品種別ビタミンC最 No.5

140 9. 301はくさい I馨北胃 I塁譲目|8.2491
/,'I 

ク
I 
ク I生中心凪44.1161 

10. 41 
，，，， 

I 
ク 唱目目嗜 30,091

9 I 
ク
| 

，，，， 

11' クキ|12.oosi 

~ I ，，，， | ク 16枚り礼43.0141 
-'/ I. -'/ I 

，，，， 

1中心部116-9341

10. 9戸賃埠叶新 湾巴塁闘 2,2741 3 

10.121きゅうりi移 入畏。・門呵 3.6381

1' I大 根 I 秋田市 I 生 ¥24. 774¥ 30.C 仁井田

1' I 
ク
I 
ク 隣 漬II 22.1971 

.,,, I 
，，，， 

I 黒息叫 5.0531
/,- Iしろな I魯靡闘 I生 畔g_4421 
~ I ク I ク 1/,, クキ124-6641
.,., Iからしな I ク 1生 葉¥?i.213¥ 50.( 

10.141 
ク
| 
ク 檸 葉Il 27. 002¥ 

('| ク I 
ク
｀；目碕o.5741 

~ I ~, 
I 
ヶ I~ クキ¥31.223| 

10. 15| | 
，，， 

I 
ク
属 日目 lso 276 I 漬葉！・

1' I 
ク
| 
ク・
I 
ク 130. 1651 

I v.c強化 I I Aj59.686¥ l 10.27 りんご秋田製造

-'/ I 
ク
I 
ク
I 
B 162. 4001 

~ I ク I ク I三日後社 44.481 
1, I 

ク
I 
ク 1四日後叶 35.591

10. 291!紅り ん玉ご 1平十文鹿郡字 I I → 4. 761 5.C 

羹

・
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第 6表 品種別ビクミンC量 No.6 

10.301ね ぎ 金雷浦喜県疇そ ． 葉 47. 571 

ク ク

I 
ク 葉部間とと白の色中14.1131

// I 
，，，， 

| 
，，，， 

I生白い部|27.751 

ll.301 
ク
I 
ク 間‘嗜 11.08|

,,, I 
ク
I 
ク 臣如,6. 4041 

-'/ Iからしな胃閏靡 I生 葉i79.801 

(, I ，，，， | ク 1生クキ133.056|

12. 1ながいも 畠疇を、定地[|生 , 6. 661 5.0 

12. 31しまくさし、 1脇ク本匡 躙35.37"1! 30.0 

~ I ク I ク |ロニ枚ク凡I18.3叫． 
~ I ク I ク |戸三枚以128.3011
,,_, I 

ク
I 
ク I.(, .(,ク叶18.6321 

~ I ク I ク I J四枚 §~[28.8791
~ I ク I ク I 1' クキ118.6391

~ I ク | ク I閾倉塁141.7351 
12.14/キャペッ ク み1て枚るど目部り（捨葉） 69. 366 50. C 

ク ク ク |9り~~166.2131
ヶ ク

I 
ク
み`どり葉148. 556l 

，，，， 1 
ク I ク 1み謡(,ど序．醤り]葉|1 48. 556 

，，， 1 
ク
I 

，，，， 
46. 991 

12. 161 
ク
I 
ク 開食雷I5271| 

~ I ク I ク 匠畠呵71.88|
,,,, I ク I ク 1硬い芯179.0581
ク ク 脇県団指そ菜定集地本採間部取後表可皮二食週 52.56 

第 7表 品種別ビクミンC量： No.7 

12.16キャペッ 1脇 本塁皮塁詞 52.561 50. C 

，，，， 1 ，，，， I.,,, I.,,, 叶52.12

ク なかいも 1怠疇そ菜定塁地 巴畠爵 5.3351 5. C 

1' I 1' I 1' I讐巴I5.6571 
， 

.,,, I .,,, I .,,, I讐詞 。
~ I ~ I贔五日当日I7-31 
12.18！ねぎ I -'/ I-'/ 躙44.99|

/,, I /,, I /,, 間息認輩118-156
，，，， ，，，， 1 ，，，， 1白い部分125.628[ 

[VJ 結 語

私共が収集した検体は市内通町路上市湯で近郊農家で

朝早く持ちより卸売したものを小売店で購入したもので

あるが，これを東京青果市場を中心としたもの（日本食

品標準成分表）と比較してみるに36検体中，日本食品標

準より低いもの15検体であった。

ミズが生まで119mg(1009中）で，相当の含有量があ

り，低いものは，果物のイチゴ，うめ，ビワト，20世紀梨，

梨紅玉りんご，山菜ではワラビ，耕作野菜ではごぽう，

パセリ，めようが，にんにく，ほうれんそう，いものこ

だいこん，の13種類で中でも食生活上親近感のあるほう

れん草，だいこんがビタミソC含有量からみると新鮮度

が落ちていることがわかった。購入した小売店は卸市場

の直ぐ近くにある関係上と，直射光線をさけていた点等

から，品質はおおむねいきとどいていた様であった。

品種を総体的に見ると， トマトは肉より種に多く， ミ

ズはクキにll.9mgで多く，又捨てられている葉に， 68mg

も含有されているが，知っておきたいものの一つである。

キャベツは生のままで65mgであるが，塩漬にして（一

夜漬）しまうと20mg以上減って44mgとなってしまう。又

大根おろしの場合，おろして直ぐが24mg, 5分後になる

と21mg,30分後になると10mgも減ってしまう o又さつま

いも，生までは37mg含有されてこれが，ふかしても，煮

ても全然減量しないoはくさいは，一枚目の葉（捨てる

部分）に37mgで，これは虫でも極端に喰っていない限り

利用すべきで，捨てる量は年間相当のものと思われるし
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一定：•

この白菜の二枚目の葉にはビクミンC含有簸27mgは10mg

の差が出ている。全てビクミン類は破誤されやすいから，

調理の際の含有量を知っておき，貯蔵や調理によって減

量することも知っておく必要があると思われる。
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