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は　じ　め　に

　富山県は、独特の地形と豊かな自然に恵まれ、これまでに様々な食材・食品

を育んできました。これら特産品は、故郷の味として広く県民に親しまれるだ

けでなく、最近は県外に紹介される機会も多くなってきております。また、近

年は消費者の健康への関心の高まりから、食に関する幅広い情報が求められる

ようになってきました。

　食品研究所では「日本食品標準成分表」に掲載されていない本県の特産物の

栄養的特徴を調査し、平成１５年にその報告書として「とやまの特産物」を発行

し地域特産物の情報化に努めてきましたが、特産品の機能性についての情報化

も期待されていました。

　食品については、これまで栄養的な面（第１次機能）と美味しさ等の嗜好的

な面（第２次機能）が求められてきましたが、近年は更に生体の維持・調節等

に関する面（第３次機能）が求められるようになりました。特に最近は高齢化

の進行に伴い、生活習慣病（糖尿病、脳卒中、心臓病、高脂血症、高血圧）や

ガン、アレルギーなどの予防・改善の方策の一つとして、食品の持つ機能性が

期待されております。また、このような社会的ニーズに対応するため、健康を

維持・向上させ、疾病を積極的に予防する「健康で豊かな食生活の構築」に向

けた新しい食品機能についての研究や食品開発が現在盛んに行われています。

なかでも平成３年に導入された特定保健用食品制度では、食品又は関与する成

分の機能性が科学的に証明されたもののみ、その機能を表示することが可能に

なりました。制度が導入されてから今日までに４９３商品が表示許可されています

（平成１７年３月末現在）。その市場は毎年増大し、平成９年度で小売希望価格ベ

ースにして１，３１４億円であったものが、平成１５年度は５，６６９億円と６年間で４倍

以上に膨らんでいます。

　このような背景から、本県では健康性に着目した食品の開発を促進し、県内

食品産業の活性化を図ることを目的とした「健康とやま食文化創造事業」を実

施しています。事業推進に際し、有識者からなる研究会を発足させ、情報の収集・

調査に基づく有望な食材をご提案いただきました。

　本書は、健康性に着目した食品の開発を促進するための参考に資するために、

研究会での提案に基づいた富山県内外の食材に関し、含まれる機能性成分や用

途を調査し取りまとめたものです。

　本書が、富山県に関連する食材の機能性成分への関心を高めるとともに、機

能性成分を活かした新たな食品の開発や販路拡大、更には生産の振興や本県食

品産業の活性化の一助につながれば幸いです。最後に本事業推進にあたり、研

究会にご参加いただきご指導、ご協力いただいた有識者各位に厚く御礼申し上

げます。

　　平成１７年３月

富山県食品研究所長　　　　

西　岡　不二男　　
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利用に当たって
　健康志向の高まりや高齢化の進展に伴い、近年、食品が持つ健康に対する機能性が注目されてい
る。富山県は漢方薬との結びつきが強く、売薬を最初に始めた県でもある。県下には中小の製薬会
社が多くあり、県民も薬への関心が強い。
　このような状況の中、薬食同源という言葉の基に「健康とやま食文化創造事業」は始められた。
当研究所が作成した「とやまの特産物」と国が刊行した「五訂日本食品標準成分表」を参考にしな
がら、機能性成分を補強するために文献検索を行い記載した。また、機能性成分の詳細と利用分野
についても可能な限り記載に努め、保健機能食品制度についても簡単に紹介した。

１．品目の選定
　本書掲載品目は、「健康とやま食文化創造事業」の研究会において提案のあった品目、及び富山県
食品研究所が出版した「とやまの特産品」に掲載されている天然物（農林水畜産物）と加工品から、
下表の４４品目を選定し掲載した。

品　　　　　目　　　　　名品目数品目の提案先

 白  米 ・赤米・黒米、大麦、そば、さといも、きくいも、
しろ ごめ

ヤーコン、大豆・黒大豆、おから、ふじまめ、なたま
め、ごま、ほうきぎ、ぎょうじゃにんにく、またたび、
ヤマブシタケ、海藻、しらえび、げんげ、畜産副産物、
甘茶、菌類、海洋深層水・湧水

２２品目
「健康とやま食文化創造事業」

研究会

雑穀、はちみつ、いちょう、たけのこ、ねぎ、かぼち
ゃ、入善ジャンボ西瓜、かぶ類、日本なし、りんご、
ぶどう、かき、うめ、ゆず、ぶり、ばい貝、甘えび、
べにずわい、ほたるいか、とやま牛、バタバタ茶、味
噌

２２品目とやまの特産物

２．本書の構成
　１）第Ⅰ部には、品目別に①写真、②生産・特性、③栄養成分、④機能性成分の成分名、⑤機能

性成分の機能、⑥既存食品及び利用分野、⑦利用上の注意（必要な品目のみ）を記載した。
　　・生産・特性
　　　　各品目の形態的、生態的特性あるいは歴史的背景、国内及び県内での生産・利用状況など

を記載した。
　　・栄養成分
　　　　各品目の表中の分析値は、五訂日本食品標準成分表（科学技術庁資源調査会編）及びとや

まの特産物に掲載してある場合はその分析値を抜粋し、掲載がない場合は参考文献等から抜
粋した。

　　・機能性成分の成分名
　　　　各品目に含まれる機能性成分と含有量について、調査した結果を記載した。また品目の機

能性成分の含有量調査が行われていない場合、含有が推定されるものは他の品目の値を示し
参考値とした。

　　・機能性成分の機能
　　　　各品目の機能性成分の機能は文献等で調査し、その品目由来の機能性成分で効果が確認さ

れた機能を優先して記載した。また品目には含有するが機能について確認されていないもの
については、その機能性成分の一般的な機能を記載した。単独の機能性成分で機能が確認さ
れたものはこの成分名を記載し、混合物で機能が確認されたものは機能性成分名を一括して
併記した。なお機能の表現については、具体例のように極力平易な表現に変更した。



　【具体例】

平易な表現専　　門　　的　　な　　表　　現

「抗ガン作用」⇒
抗変異原作用、白血病細胞増殖抑制、DNA損傷抑制、アポト
ーシス抑制

「抗高脂血症作用」⇒血清脂質低下、血清中性脂肪低下、血清コレステロール低下

「抗糖尿病作用」⇒血糖値低下

「免疫調節作用」⇒マクロファージ活性化

「抗血栓作用」⇒血小板凝集阻害

　　　※なお栄養成分（本書栄養成分表に記載してあるもの）については、機能性成分として取り
あげていない。

　　・既存食品及び利用分野
　　　　既存食品及び利用分野については、各品目の現在利用されている食品分野等と今後利用が

期待される分野を記載した。
　　・利用上の注意
　　　　品目を利用するに当たって、健康等に影響がある場合に注意を喚起するため記載した。
　２）第Ⅱ部には、各機能性成分別に①概説、②機能性・効果、③含有する食品等を記載した。
　　・概説
　　　　機能性成分に係る概要について記載した。
　　・機能性・効果
　　　　機能性成分の主な機能を記載した。
　　・含有する食品等
　　　　含有する品目は、本書に掲載した４４品目と一般的に多く含まれる食品等を掲載した。なお

本書に掲載した品目は青色下線付きで、一般的な食品等は下線なしで記載した。
　３）第Ⅲ部には、各品目の参考文献を記載した。

３．注　　意

〇機能性成分の機能は、各試験レベル（試験管レベル、細胞レベル、実験動物レベル、人レベ
ル）での効果をすべて記載したため、効果のレベルは表現が同じであっても異なってくると
考えられる。具体的な効果については、参考文献で確認する必要がある。

〇機能性成分の機能は、研究成果での専門的な表現から平易な病気名等に表現を変えたため、
かなり誇大な表現になっているものが数多くあるので注意が必要である。

〇該当する食品を摂取したからといって、薬と同様に病気に対する効果があるわけではない。
このため品目に含まれる機能性成分に対して、過剰な期待（薬と同様の効果、病気が治る等）
は禁物である。

〇機能性成分が含まれるからといって該当する品目を大量に摂取することは、栄養的に偏りが
でき問題である。機能性成分の有無に係わらず食品であるので、栄養のバランスを考え数多
くの食品を摂取することが最も大切である。

〇人によっては、品目でアレルギーを生じる場合があるので注意が必要である。
〇アレルギー表示については、表示義務がある品目が５品目、表示することが望ましい品目が
１９品目ある。本書で取り上げた４４品目の中では、表示義務がある品目にはそばがあり、表示
することが望ましい品目には大豆（黒大豆、おから、味噌）、りんご、えび（しらえび、甘え
び）、いか（ほたるいか）、かに（べにずわい）、牛肉（とやま牛、畜産副産物）、鶏肉（畜産
副産物）、豚肉（畜産副産物）があるので注意が必要である。

　　＊：アレルギー表示について詳しくは、厚生労働省ホームページ
（http://www.mhlw.go.jp/topics/bukyoku/iyaku/shoku-anzen/index.html）を参照



４．参　　考
　１）保健機能食品制度について
　　　　保健機能食品制度は平成１３年４月に創設された制度で、従来多種多様に販売されていた「い

わゆる健康食品」のうち、一定の条件を満たした食品を「保健機能食品」と称することを認
める制度である。国への許可等の必要性や食品の目的、機能等の違いによって、「特定保健用
食品」と「栄養機能食品」の二つに分類される。

　　　　詳しくは、厚生労働省ホームページ
（http://www.mhlw.go.jp/topics/bukyoku/iyaku/shoku-anzen/index.html）を参照。

　２）「健康とやま食文化創造事業」の研究会メンバー
　　〇学識経験者
　　　・今井　　徹　　 ‰独 食品総合研究所　食品素材部長
　　　・新國　佐幸　　 ‰独 農業技術研究機構　畜産草地研究所　品質開発部長
　　〇食品産業界
　　　・中村　久一　　�富山県食品産業協会会長
　　　・西尾由紀夫　　富山県洋菓子協会名誉会長
　　〇行政
　　　・川渕　嘉久　　富山県農林水産部次長
　　〇試験研究機関
　　　・上馬塲和夫　　富山県健康プラザ国際伝統医学センター次長
　　　・高野　了一　　富山県林業技術センター所長
　　　・西岡不二男　　富山県食品研究所所長
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１

１　米（ 白  米 ・赤米・黒米）
しろ ごめ

　米はイネ科イネ亜科イネ属に属する一年草である。
水田栽培される水稲と畑地栽培に適した陸稲があり、
さらに澱粉の性質により粳種と糯種に分類される。
　本県における水稲の作付面積は４０，４００ha で、主要
品種は「コシヒカリ」、その作付面積は３４，５５０ha と
約８５％を占める（平成１５年度）。「コシヒカリ」は
「農林２２号」と「農林１号」の交配により育成され
た粳種の中生の良食味品種である。全国的にも広く
栽培され、長年にわたり、作付面積、品質、価格と
もに王座を占めている。また、最近、農業技術セン
ターで育成された「てんたかく」は「ハナエチゼン」
と「ひとめぼれ」を交配した早生の良食味品種であ
る。「てんたかく」は出穂する夏に高温になっても品
質が安定し、食味が良好なことから、平成１６年度よ
り奨励品種に採用され、栽培面積を増やしている。
　米は炭水化物源として日本人の主食となっている
が、多様な機能性成分を含有することからサプリメ
ント等にも広く使用されている。
　赤米はタンニン系色素、黒米はアントシアニン系
色素をもち、いずれも粳種と糯種がある。県内の作
付面積は赤米が約１０a、黒米が約９０aとなっている。
赤米、黒米は 白  米 に比べミネラル分が多く、また 白 

しろ ごめ しろ

 米 にはないポリフェノール色素をもつことから、そ
ごめ

の生体調節機能に注目した食品の開発が全国的にな
されている。

１）成分名

【 白  米 ・赤米・黒米】
しろ ごめ

（種実）
　○γ―アミノ酪酸（GABA）（６．４mg/玄米１００g、１０．８mg/
発芽玄米１００g）３）

　○フィチン酸（０．８９g/玄米乾物１００g、３．４８g/胚部乾物
１００g）４）

　○フェルラ酸（９．４mg/精白米１００g、４１．８mg/玄米１００g）５）

　○オリザノール（１～３g/米糠油１００g）６）

　○トコトリエノール（２６～７８mg/ 米糠油１００g）７）

　○リン脂質（４．５～４．９g/米糠油１００g）８）

　○セラミド（６１０mg/ 米糠油１００g）９）

　○植物ステロール（カンペステロール、シトステロール、
シクロアタノール、シクロブラノール）１０）

（若葉）
　○ポリフェノール
　　・イソビテキシン１１）

【赤米】
　○ポリフェノール（０．６～０．８g/１００g）１２）

　　・プロアントシアニジン１３）

【黒米】
　○ポリフェノール（０．３～０．７g/１００g）１２）

　　・アントシアニン（クリサンテミン、ケラシアニン、
ウリギノシン、オキシコクシシアニン）１４）

２）機　能

【 白  米 ・赤米・黒米】
しろ ごめ

（種実）
　○γ―アミノ酪酸
　　抗高血圧作用１５）、更年期障害改善作用１６）、脳機能改善

作用１６）

　○フィチン酸
　　抗酸化作用１７）、抗ガン作用１８）、抗高脂血症作用１９）、HIV

黒米
おくの
むらさき
玄米２）

赤米
紅衣
玄米２）

てんた
かく
精白
米＊

コシヒ
カリ
精白
米１）

成分名（１００ｇあたり）

１３．０１２．８１５．４１５．７水分（ｇ）
一　
般　
成　
分

６．３６．２６．２５．２たんぱく質（ｇ）

２．７２．６１．４１．０脂質（ｇ）

７４．１７３．１７６．５７７．７炭水化物（ｇ）

１．０１．１０．５０．４灰分（ｇ）

１１０１ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

――４０９５カリウム（mg）

１１９７６カルシウム（mg）

――４１２３マグネシウム（mg）

――１３１８９リン（mg）

１．３１．４０．７０．８鉄（mg）

――２．１１．０亜鉛（mg）

――０．１５０．１８銅（mg）

――――レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

―――０カロテン（μ g）

―――０レチノール当量（μ g）

――――Ｄ（μ g）

１．４１．９―０．２Ｅ（mg）

――――Ｋ（μ g）

０．４４０．４５―０．０９Ｂ１（mg）

０．０７０．０４―０．０２Ｂ２（mg）

６．９６．２―１．２ナイアシン（mg）

――――Ｂ６（mg）

――――Ｂ１２（μ g）

――――葉酸（μ g）

＊富山県食品研究所調べ

１．栄養成分

１．０２１．２２――パントテン酸（mg）

―――０Ｃ（mg）

―――０水溶性（ｇ）
食物
繊維 ―――０．３不溶性（ｇ）

２．９４．２―０．３総量（ｇ）

２．機能性成分

黒黒米米（（玄玄米米）） 赤赤米米（（玄玄米米））

白白米米（（精精白白米米））
ししろろごごめめ

白白米米（（玄玄米米））
ししろろごごめめ



２

抑制作用２０）

　○フェルラ酸
　　抗酸化作用２１）、抗ガン作用２２）、抗高脂血症作用２３）、抗

菌作用２４）、抗糖尿病作用２５）

　○γ－オリザノール
　　抗高脂血症作用２６）、抗炎症作用２７）、抗酸化作用２８）、神

経調節作用２９）

　○トコトリエノール
　　抗酸化作用３０）、抗高脂血症作用３１）、抗ガン作用３２）

　○リン脂質
　　抗高脂血症作用３３）

　○セラミド
　　皮膚機能改善作用３４）

　○植物ステロール
　　抗ガン作用３５）、抗酸化作用３６）、抗高脂血症作用３７）、免

疫賦活作用３８）、脳機能改善作用３９）

　○米発酵エキス
　　免疫賦活作用４０）

（若葉）
　○イソビテキシン
　　抗酸化作用１１）

【赤米】
　○プロアントシアニジン
　　抗酸化作用１３）

　○赤米アントシアニン加水分解物
　　抗ガン作用４１）

【黒米】
　○アントシアニン（クリサンテミン、ケラシアニン、ウ
リギノシン、オキシコクシシアニン）

　　抗酸化作用４２）

　○黒米含水エタノール抽出物
　　皮膚機能改善作用４３）

【 白  米 】
しろ ごめ

　○米糠
　　機能性食品素材、化粧品、医薬品、エキス等
　○玄米
　　玄米茶、玄米パン、玄米粉、エキス等
　○焙煎玄米
　　麺、米菓、菓子、エキス等
　○米粉
　　和洋菓子、麺、発酵エキス等
　○精米
　　冷凍米飯、無洗米、レトルト食品、アルコール、ヨ

ーグルト等
　○発芽玄米
　　機能性食品素材、パン、麺、アルコール、エキス等
　○稲若葉
　　青汁、機能性食品素材、肥料、飼料、エキス、粉末

等
【赤米・黒米】
　○玄米、精米
　　赤飯、かゆ、和洋菓子、飲料、麺、清酒、酢、味噌、

醤油、エキス等
　○米粉
　　和洋菓子、麺等
　○米糠
　　染料、エキス、機能性食品素材等

３．既存食品及び利用分野
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２　大　　　麦

　大麦はイネ科オオムギ属の一年草または越年草で
ある。原産地は中国の西域とされている。大麦は穂
の形態から二条、六条種に、種子からの離脱性から
皮麦と裸麦に分けられる。六条大麦は主に麦茶、味
噌、精麦として、二条大麦はビールやウイスキー原
料として利用される。大麦は小麦と異なりグルテン
を含まないためパン、麺等の粉食原料には適してい
ない。
　県内で生産される大麦はほとんどが六条皮麦の
「ファイバースノウ」である。これまで県内で栽培
されてきた「ミノリムギ」に比べ千粒重が大きく精
麦白度が高いといった特徴をもち、平成１３年に奨励
品種となった。現在、六条大麦の全てが「ファイバ
ースノウ」となっており、栽培面積は１，４７０ha、生産
量は４，２９０tである（平成１６年度）。また、少量ながら
宇奈月町において二条大麦の「あまぎ二条」が栽培
され地ビール原料として利用されている。
　大麦は水溶性食物繊維のβ―グルカンを多く含む
ことから、その健康機能が注目されている。

大　麦
米粒麦

ファイバースノウ２）

大麦
押麦１）成分名（１００ｇあたり）

１４．８１４．０水分（ｇ）
一
般
成
分

６．８６．２たんぱく質（ｇ）

１．３１．３脂質（ｇ）

７６．４７７．８炭水化物（ｇ）

０．７０．７灰分（ｇ）

２２ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

１５０１７０カリウム（mg）

１８１７カルシウム（mg）

２０２５マグネシウム（mg）

１２０１１０リン（mg）

１．１１．０鉄（mg）

１．３１．２亜鉛（mg）

０．３１０．４０銅（mg）

―（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

０（０）カロテン（μ g）

０（０）レチノール当量（μ g）

―（０）Ｄ（μ g）

００．１Ｅ（mg）

―（０）Ｋ（μ g）

０．１００．０６Ｂ１（mg）

０．０３０．０４Ｂ２（mg）

２．０１．６ナイアシン（mg）

―０．１４Ｂ６（mg）

―（０）Ｂ１２（μ g）

―９葉酸（μ g）

―０．４６パントテン酸（mg）

０（０）Ｃ（mg）

１．９６．０水溶性（ｇ）
食物
繊維 ３．２３．６不溶性（ｇ）

５．１９．６総量（ｇ）

精精白白麦麦 玄玄麦麦

２．機能性成分

１）成分名

（種実）
　○ポリフェノール（３００～４００mg/１００g）３）

　　・プロアントシアニジン
　○β―グルカン（３～５g/１００g）３）

　○フェルラ酸（３５mg/ 乾物１００g）４）

　○フィチン酸（３００mg/１００g）５）

　○γ―アミノ酪酸（GABA）（１０mg/１００g）６）

　○トコトリエノール（３．８mg/１００g）７）

（若葉）
　○ポリフェノール（フラボノイド）
　　・２ ”―O―グリコシルイソビテキシン８）

　　・サポナリン誘導体８）

　○植物ステロール（キサコサノール、シトステロール）８）

（発芽大麦）
　○フェルラ酸（１３０mg/１００g）９）

　○フィチン酸（９６９mg/１００g）９）

　○γ―アミノ酪酸（GABA）（６０～９０mg/１００g）６）

（麦茶）
　○ポリフェノール
　　・没食子酸（０．１mg/ 麦茶１００ml）１０）

　　・ゲンチシン酸（３μ g/ 麦茶１００ml）１０）

　　・カテコール（６mg/ 麦茶１００ml）１０）

　○ピラジン類１１）

２）機　能

（種実）
　○プロアントシアニジン
　　抗酸化作用１２）、抗ガン作用１３）

　○β―グルカン
　　抗高脂血症作用１４）、抗ガン作用１５）、免疫賦活作用１５）

　○フェルラ酸
　　抗酸化作用１６）、抗ガン作用１７）、抗高脂血症作用１８）、抗

菌作用１９）、抗糖尿病作用２０）

　○フィチン酸
　　抗酸化作用２１）、抗ガン作用２２）、抗高脂血症作用２３）、HIV

抑制作用２４）

　○γ―アミノ酪酸
　　抗高血圧作用２５）、更年期障害改善作用２６）、脳機能改善

作用２６）

　○トコトリエノール
　　抗酸化作用２７）、抗高脂血症作用２８）、抗ガン作用２９）

１．栄養成分
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（若葉）
　○２”―O―グリコシルイソビテキシン
　　抗酸化作用８）

　○サポナリン誘導体
　　抗酸化作用８）

　○植物ステロール
　　抗高脂血症作用８）

（発芽大麦）
　○フェルラ酸
　　抗酸化作用１６）、抗ガン作用１７）、抗高脂血症作用１８）、抗

菌作用１９）、抗糖尿病作用２０）

　○フィチン酸
　　抗酸化作用２１）、抗ガン作用２２）、抗高脂血症作用２３）、HIV

抑制作用２４）

　○γ―アミノ酪酸
　　抗高血圧作用２５）、更年期障害改善作用２６）、脳機能改善

作用２６）

（麦茶）
　○没食子酸、ゲンチシン酸、カテコール
　　抗酸化作用１０）

　○ピラジン類
　　血流改善作用１１）

（種実）
　○水飴、麦茶、はったい粉、精麦（押し麦、米粒麦、

白麦、精白麦）麦味噌、麦焼酎、ビール、麦雑炊、
かゆ、そうめん、うどん、だんご、クッキー、むぎ
ころ、ポリフェノール素材、β―グルカン素材等

（若葉）
　○大麦若葉青汁、機能性食品素材、粉末、エキス等
（発芽大麦）
　○パン、菓子、機能性食品素材、潰瘍性大腸炎患者向

食品、エキス、粉末等

３．既存食品及び利用分野
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３　そ　　　ば

　そばはタデ科ソバ属に属する一年草である。世界
的にはロシア、ウクライナ、カザフスタン、中国等
が主要な産地となっており、その他多くの国で栽培
されている。その国ごとに食べ方が確立しており独
自のそば文化を形成している。日本におけるそば栽
培の歴史は古く縄文時代にはすでに栽培されていた
と推察される。そば切りとして利用されるそばは普
通種とよばれる。近縁種にダッタン（韃靼）そば、
シュッコン（宿根）そばがある。ダッタンそばは主
にネパール等の標高の高い地域で栽培されているそ
ばで別名「苦そば」とも呼ばれるように苦みが強く、
有効成分であるルチンを豊富に含むことから健康志
向の強いそばとして注目されている。シュッコンそ
ばは野生種でこれまでは殆ど利用されてこなかった
が、その健康機能から県内においても南砺市で栽培、
加工品の開発が試みられている。県内におけるそば
の作付面積は２５６ha（平成１６年度）となっており、毎
年２月中旬に開催される南砺市利賀村のそば祭りは
有名である。
　そばには、ルチン、ケルセチン等の機能成分を豊
富に含有することから注目されている。また、そば
葉には種実の数十倍のルチンが含まれ、さらにクロ
ロゲン酸等の機能性成分を含有することから利用が
注目されている。

シュッコン
そば葉＊

ダッタン種
そば粉２）

普通種
そば粉１）成分名（１００ｇあたり）

９．６１２．３１３．５水分（ｇ）
一
般
成
分

２４．０９．７１２．０たんぱく質（ｇ）

５．５３．０３．１脂質（ｇ）

５３．４７３．５６９．６炭水化物（ｇ）

７．５１．５１．８灰分（ｇ）

８３０．２２ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

１４００―４１０カリウム（mg）

７５０―１７カルシウム（mg）

４００―１９０マグネシウム（mg）

２９０―４００リン（mg）

１３．３―２．８鉄（mg）

３．２―２．４亜鉛（mg）

０．８３―０．５４銅（mg）

――（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

――（０）カロテン（μ g）

――（０）レチノール当量（μ g）

――（０）Ｄ（μ g）

――０．９Ｅ（mg）

――０Ｋ（μ g）

――０．４６Ｂ１（mg）

――０．１１Ｂ２（mg）

――４．５ナイアシン（mg）

――０．３０Ｂ６（mg）

――（０）Ｂ１２（μ g）

――５１葉酸（μ g）

――１．５６パントテン酸（mg）

＊富山県食品研究所調べ

１．栄養成分

２．機能性成分

――（０）Ｃ（mg）

――０．８水溶性（ｇ）
食物
繊維 ――３．５不溶性（ｇ）

――４．３総量（ｇ）

１）成分名

（種実）
　○ポリフェノール（１３１～２８８mg/ 普通種１００g）３）

　　・ルチン（６０～１００mg/ 普通種１００g、８００mg/ ダッタン
種１００g）４）

　　・ケルセチン（１～７mg/ 普通種１００g）５）

　　・ケルシトリン、ヒペリン６）

　　・カテキン、エピカテキン７）

　○γ―アミノ酪酸（GABA）（１．９mg/ 普通種乾物１００g）８）

　○フィチン酸５）

　○フェルラ酸（２．９mg/ 普通種そば粉乾物１００g）９）

　○そばタンパク質１０）１１）

（殻）
　○ポリフェノール
　　・ルチン１２）

　　・ケルセチン１２）

　　・ヒペリン、プロアントシアニジン、ビテキシン、イ
ソビテキシン、プロトカテク酸１２）

（葉）
　○ポリフェノール
　　・ルチン（２g/普通種葉乾物１００g、７～８g/ダッタン種

葉乾物１００g）１３）

　　・クロロゲン酸（３００mg/ 普通種葉乾物１００g、１０００mg/
ダッタン種葉乾物１００g）１３）

（そばもやし（スプラウト））
　○ポリフェノール
　　・ルチン（２３３mg/ 乾物１００g）１４）

　　・ビテキシン（４４６mg/ 乾物１００g）１４）、イソビテキシン
（８０６mg/ 乾物１００g）１４）、オリエンチン（３７８mg/ 乾
物１００g）１４）、イソオリエンチン（８３７mg/ 乾物１００g）１４）

２）機　能

（種実）
　○ルチン
　　毛細血管強化作用１５）、抗高血圧作用１６）、抗酸化作用１７）、
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抗ガン作用１８）、抗高脂血症作用１９）、抗アレルギー作用２０）、
抗糖尿病作用２１）、抗菌作用２２）

　○ケルセチン
　　抗糖尿病作用２１）、抗菌作用２３）、抗高脂血症作用２４）、抗

アレルギー作用２５）、抗ガン作用１８）、抗酸化作用２６）、抗
高血圧作用２７）

　○ケルシトリン、ヒペリン　
　　抗酸化作用６）

　○カテキン、エピカテキン
　　抗酸化作用７）

　○γ―アミノ酪酸
　　抗高血圧作用２８）、更年期障害改善作用２９）、脳機能改善

作用２９）

　○フィチン酸
　　抗酸化作用３０）、抗ガン作用３１）、抗高脂血症作用３２）、HIV

抑制作用３３）

　○フェルラ酸
　　抗酸化作用３４）、抗ガン作用３５）、抗高脂血症作用３６）、抗

菌作用３７）、抗糖尿病作用３８）

　○そばタンパク質
　　抗ガン作用１０）、抗高脂血症作用１１）

（殻）
　○ルチン
　　毛細血管強化作用１５）、抗高血圧作用１６）、抗酸化作用１７）、

抗ガン作用１８）、抗高脂血症作用１９）、抗アレルギー作用２０）、
抗糖尿病作用２１）、抗菌作用２２）

　○ケルセチン
　　抗糖尿病作用２１）、抗菌作用２３）、抗高脂血症作用２４）、抗

アレルギー作用２５）、抗ガン作用１８）、抗酸化作用２６）、抗
高血圧作用２７）

　○ヒペリン、プロアントシアニジン、ビテキシン、イソ
ビテキシン、プロトカテク酸

　　抗酸化作用１２）

（葉）
　○ルチン
　　毛細血管強化作用１５）、抗高血圧作用１６）、抗酸化作用１７）、

抗ガン作用１８）、抗高脂血症作用１９）、抗アレルギー作用２０）、
抗糖尿病作用２１）、抗菌作用２２）

　○クロロゲン酸
　　抗酸化作用１３）

（そばもやし（スプラウト））
　○ルチン
　　毛細血管強化作用１５）、抗高血圧作用１６）、抗酸化作用１７）、

抗ガン作用１８）、抗高脂血症作用１９）、抗アレルギー作用２０）、
抗糖尿病作用２１）、抗菌作用２２）

　○ビテキシン、イソビテキシン、オリエンチン、イソオ
リエンチン

　　抗酸化作用３９）

（種実）
　○そば切り、そばがき、和洋菓子（そばまんじゅう、

そばぼうろ等）、茶、まくら、酒（そば焼酎）、機能
性食品素材、エキス等

（殻）
　○機能性食品素材、茶、粉末、エキス等
（葉）
　○機能性食品素材、茶、麺、飴、かき餅、エキス、粉

末等
（そばもやし（スプラウト））
　○食材、機能性食品素材、エキス、粉末等

３．既存食品及び利用分野
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４　雑穀（あわ・ひえ・きび）

　あわ（粟）はイネ科エノコログサ属に属する一年
草でおおあわ、こあわに大別され粳種と糯種がある。
国内ではおおあわの糯種がおもに栽培されている。
　ひえ（稗）はイネ科ヒエ属に属する一年草で粳種
のみである。日本ではニホンビエがおもに栽培され
ている。
　きび（黍）はイネ科キビ属に属する一年草で粳種
と糯種がある。
　雑穀は西欧諸国ではほとんど食糧になっていない
が、世界的にはアフリカ、アジアを中心に食糧とし
て重要な地位を占めている。国内では岩手県がおも
な栽培地となっており、県内では宇奈月町で「いな
きび」を２ ha、１．５t（平成１６年度）生産しており、
クッキーやおこし等の加工品が製造されている。
　近年、雑穀のタンパク質等の機能性が明らかにな
り、自然食、健康志向から雑穀が注目を集め、各地
で様々な食品が製造されている。

き　び
（いなきび）
精白粒２）

き　び
精　白
粒１）

ひ　え
精　白
粒１）

あ　わ
精　白
粒１）

成分名（１００ｇあたり）

１２．９１４．０１３．１１２．５水分（ｇ）
一
般
成
分

１０．８１０．６９．７１０．５たんぱく質（ｇ）

１．１１．７３．７２．７脂質（ｇ）

７４．９７３．１７２．４７３．１炭水化物（ｇ）

０．３０．６１．１１．２灰分（ｇ）

１２３１ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

９７１７０２４０２８０カリウム（mg）

９９７１４カルシウム（mg）

２０８４９５１１０マグネシウム（mg）

３９１６０２８０２８０リン（mg）

０．８２．１１．６４．８鉄（mg）

１．６２．７２．７２．７亜鉛（mg）

０．１６０．３８０．３００．４５銅（mg）

―（０）（０）（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

１６（０）（０）（０）カロテン（μ g）

３（０）（０）（０）レチノール当量（μ g）

―（０）（０）（０）Ｄ（μ g）

００．１０．３０．８Ｅ（mg）

―（０）（０）（０）Ｋ（μ g）

０．０６０．１５０．０５０．２０Ｂ１（mg）

０．０８０．０５０．０３０．０７Ｂ２（mg）

０．７２．０２．０１．７ナイアシン（mg）

―０．２００．１７０．１８Ｂ６（mg）

―（０）（０）（０）Ｂ１２（μ g）

―１３１４２９葉酸（μ g）

―０．９４１．５０１．８４パントテン酸（mg）

００（０）（０）Ｃ（mg）

―０．１０．４０．４水溶性（ｇ）
食物
繊維 ―１．６３．９３．０不溶性（ｇ）

―１．７４．３３．４総量（ｇ）

１．栄養成分

２．機能性成分

１）成分名

【あ　わ】
　○ポリフェノール（２０～５０mg/１００g）３）

　○フィチン酸（０．７g/乾物１００g）４）

　○フェルラ酸（４１．８mg/ 乾物１００g）５）

　○γ―アミノ酪酸（GABA）（８mg/１００g、４０mg/ 発芽あ
わ１００g）６）

　○あわタンパク質７）

【ひ　え】
　○ポリフェノール（５０～７０mg/１００g）３）

　　・ルテオリン８）、トリシン８）、N -（p - クマロイル）セ
ロトニン８）９）

　○フィチン酸（０．５g/乾物１００g）４）

　○γ―アミノ酪酸（GABA）（３mg/１００g、３０mg/ 発芽ひ
え１００g）６）

　○ひえタンパク質１０）

【き　び】
　○ポリフェノール（５０～１００mg/１００g）３）

　○フィチン酸（０．６g/乾物１００g）４）

　○フェルラ酸（２８．４mg/ 乾物１００g）５）

　○γ―アミノ酪酸（GABA）（１２mg/１００g、６０mg/ 発芽き
び１００g）６）

　○きびタンパク質７）

２）機　能

【あ　わ】
　○ポリフェノール
　　抗酸化作用３）

　○フィチン酸
　　抗酸化作用１１）、抗ガン作用１２）、抗高脂血症作用１３）、HIV

抑制作用１４）

　○フェルラ酸
　　抗酸化作用１５）、抗ガン作用１６）、抗高脂血症作用１７）、抗

菌作用１８）、抗糖尿病作用１９）

　○γ―アミノ酪酸
　　抗高血圧作用２０）、更年期障害改善作用２１）、脳機能改善

作用２１）

　○あわタンパク質
　　抗高脂血症作用７）

　○あわメタノール抽出物
　　抗酸化作用３）、抗ガン作用３）、抗アレルギー作用２２）

【ひ　え】

ひひええ ああわわ

ききびび

いいななききびび



８

　○ルテオリン、トリシン、N -（p - クマロイル）セロトニン
　　抗酸化作用８）

　○N -（p - クマロイル）セロトニン
　　抗アレルギー作用９）

　○フィチン酸
　　抗酸化作用１１）、抗ガン作用１２）、抗高脂血症作用１３）、HIV

抑制作用１４）

　○γ―アミノ酪酸
　　抗高血圧作用２０）、更年期障害改善作用２１）、脳機能改善

作用２１）

　○ひえタンパク質
　　抗高脂血症作用１０）

　○ひえメタノール抽出物
　　抗酸化作用３）、抗ガン作用３）、抗アレルギー作用２２）

【きび】
　○ポリフェノール
　　抗酸化作用３）

　○フィチン酸
　　抗酸化作用１１）、抗ガン作用１２）、抗高脂血症作用１３）、HIV

抑制作用１４）

　○フェルラ酸
　　抗酸化作用１５）、抗ガン作用１６）、抗高脂血症作用１７）、抗

菌作用１８）、抗糖尿病作用１９）

　○γ―アミノ酪酸
　　抗高血圧作用２０）、更年期障害改善作用２１）、脳機能改善

作用２１）

　○きびタンパク質
　　抗高脂血症作用７）

　○きびメタノール抽出物
　　抗酸化作用３）、抗ガン作用３）、抗アレルギー作用２２）

　○五穀米、茶、パン、粉、和洋菓子、麺、レトルト食
品、アルコール、ヨーグルト、醤油、味噌、機能性
食品素材、化粧品、医薬品、発酵エキス等

３．既存食品及び利用分野



９

５　さ と い も

　さといもはサトイモ科に属する単子葉植物の多年
草で、原産地は熱帯アジアと推定されている。主に
利用されている部分は塊茎（親いも、子いも）で、
他に葉柄（ずいき）も利用されている。
　県内においては昭和４５年頃から稲作転換対策によ
り栽培面積が拡大し、現在では作付面積が１４９ha、収
穫量が１，７３０t（平成１５年度）になっている。主要な
産地は、南砺市（旧井波町、旧福野町）、上市町であ
るが、これ以外にも魚津市、滑川市、新湊市、砺波
市、小矢部市には生産出荷組織がある。県内の主な
栽培品種は、９月を出荷盛期とする早掘りの「石川
早生」と１０月以降に出荷される普通掘りの「大和」
であるが、収穫量の大部分は「大和」で占められて
いる。富山のさといもは、柔らかく、粘りがあり、
煮物用などとして人気がある。
　さといもは他のいも類に比べでんぷん量が少なく、
主成分が糖－タンパク質の粘質物質を有しているこ
とが特徴である。

ず　い　き
生１）

さといも
生２）

さといも
生１）成分名（１００ｇあたり）

９４．５８３．６８４．１水分（ｇ）
一
般
成
分

０．５２．４１．５たんぱく質（ｇ）

０．００．２０．１脂質（ｇ）

４．１１２．５１３．１炭水化物（ｇ）

０．９１．３１．２灰分（ｇ）

１０Trナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

３９０６３０６４０カリウム（mg）

８０８１０カルシウム（mg）

６９１９マグネシウム（mg）

１３８１５５リン（mg）

０．１０．４０．５鉄（mg）

１．００．２０．３亜鉛（mg）

０．０３０．１４０．１５銅（mg）

（０）―（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

１１０―５カロテン（μ g）

１８―１レチノール当量（μ g）

（０）―（０）Ｄ（μ g）

０．４―０．６Ｅ（mg）

９―（０）Ｋ（μ g）

０．０１０．０７０．０７Ｂ１（mg）

０．０２０．０４０．０２Ｂ２（mg）

０．２０．４１．０ナイアシン（mg）

０．０３―０．１５Ｂ６（mg）

（０）―（０）Ｂ１２（μ g）

１４―３０葉酸（μ g）

０．２８―０．４８パントテン酸（mg）

５４６Ｃ（mg）

０．４０．９０．８水溶性（ｇ）
食物
繊維 １．２１．０１．５不溶性（ｇ）

１．６１．９２．３総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

（塊茎）
　○粘質物３）

　○ポリフェノール（１２４．４mg/１００g親いも）４）

　　・没食子酸、クロロゲン酸、カテキン類、プロアント
シアニジン５）

　○モノガラクトシルジアシルグリセロール、ジガラクト
シルジアシルグリセロール６）７）

（葉柄）
　○ポリフェノール
　　・アントシアニン８）

２）機　能

（塊茎）
　○粘質物
　　抗ガン作用９）

　○没食子酸、クロロゲン酸、カテキン類、プロアントシ
アニジン

　　抗酸化作用４）

　○モノガラクトシルジアシルグリセロール、ジガラクト
シルジアシルグリセロール

　　抗高脂血症作用６）７）

　○メタノール抽出物
　　抗ガン作用１０）１１）

（葉柄）
　○アントシアニン
　　抗酸化作用８）

　○メタノール抽出物
　　抗ガン作用１１）

（塊茎（親いも、子いも））
　○水煮、冷凍品、そば及びうどんのつなぎ、和洋菓子、

粉末、乾燥品、酒類（焼酎）、増粘剤素材、エキス
等

（葉柄（ずいき））
　○乾燥品、粉末、エキス、機能性食品素材等

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



１０

６　き く い も

　きくいもはキク科に属する多年草で、原産地は北
アメリカ北東部とされている。日本へは、明治初期
にアメリカより飼料用作物として導入されたのが始
まりで、北から南までどこでも栽培が可能であり、
地下に塊茎を生じ、草丈は２～３ｍにも達する。菊
のような花をつけ、地下茎をつくることからきくい
もと呼ばれている。食用とされるのは主に地下の塊
茎であり、サクサクした歯ざわりと味が淡白なこと
が特徴で、全国的には漬物等に利用されている。県
内においては、南砺市利賀村など中山間地を中心に
栽培がみられ、最近ではいもを生だけでなく乾燥粉
末にした製品も出ている。
　きくいもにはイヌリン、フラクトオリゴ糖が多く
含まれるため低カロリーであり、整腸作用、血中脂
質改善作用等の機能性があることから、近年注目さ
れている。

きくいも
生２）

きくいも
生１）成分名（１００ｇあたり）

８１．１８１．２水分（ｇ）
一
般
成
分

２．１１．９たんぱく質（ｇ）

０．７０．２脂質（ｇ）

１４．９１５．１炭水化物（ｇ）

１．２１．６灰分（ｇ）

３２ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

４７０６３０カリウム（mg）

５０１３カルシウム（mg）

１５１３マグネシウム（mg）

８２５５リン（mg）

１．７０．２鉄（mg）

０．６０．３亜鉛（mg）

０．０１０．１６銅（mg）

―（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

―０カロテン（μ g）

―（０）レチノール当量（μ g）

―（０）Ｄ（μ g）

―０．１Ｅ（mg）

―（０）Ｋ（μ g）

０．０５０．０７Ｂ１（mg）

０．１００．０５Ｂ２（mg）

３．５１．７ナイアシン（mg）

―０．０５Ｂ６（mg）

―（０）Ｂ１２（μ g）

―７葉酸（μ g）

―０．４１パントテン酸（mg）

９１２Ｃ（mg）

２．１０．４水溶性（ｇ）
食物
繊維 ０．６１．６不溶性（ｇ）

２．７２．０総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○イヌリン（１５～２０g/１００g）３）

　○フラクトオリゴ糖（３．９g/１００g）４）

２）機　能

　○イヌリン
　　抗高脂血症作用５）６）、整腸作用６）７）、抗糖尿病作用７）、抗

ガン作用８）

　○フラクトオリゴ糖
　　虫歯予防作用９）、整腸作用１０）１１）、抗高脂血症作用１２）１３）、

ミネラル吸収促進作用１４）、抗ガン作用１５）１６）

　○漬物、麺類、和洋菓子、エキス、乾燥品、粉末、ア
ルコール飲料（焼酎）、健康飲料、ジャム、飼料、茶、
アルコール製造原料、果糖及びオリゴ糖製造原料、
機能性食品素材等

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



１１

７　ヤ ー コ ン

　ヤーコンはキク科の多年草で、ベネズエラからア
ルゼンチンにいたるアンデス高地が原産である。
２０００年以上の昔から栽培されてきたが、日本へは
１９８５年にニュージーランドを経て導入された。草丈
は２ｍ程度までになり、地下部では塊根と塊茎の２
種類の肥大器官をつくる。食用には主に塊根部を用
いるが、その形状はさつまいもに似ている。塊根部
は、水分が多く、ほのかな甘みがあり、なしやれん
こんのようなサクサクとした食感を持つことが特徴
で、生食も可能である。ヤーコンの栽培は夏の涼し
い気候に適していることもあり、日本では寒高冷地
が主体となっている。富山県内においても、少量栽
培されている。
　ヤーコンの形状はさつまいもと似ているがでんぷ
んは全く含まれていない。主な炭水化物はフラクト
オリゴ糖であり、低カロリーや整腸作用等から注目
されている。また近年では、ヤーコンの茎葉に機能
性があることが解明され、お茶や各種食品に利用さ
れている。

ヤーコン
葉、乾燥１）

ヤーコン
塊　根、生１）成分名（１００ｇあたり）

―８３．１水分（ｇ）
一
般
成
分

１２．８１．０たんぱく質（ｇ）

２．９０．１脂質（ｇ）

５５．１１４．７炭水化物（ｇ）

―１．１灰分（ｇ）

１０．７０ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

４，９７０３４４カリウム（mg）

９０５１２カルシウム（mg）

６５１―マグネシウム（mg）

４１６３４リン（mg）

２４．５０．２鉄（mg）

３．１―亜鉛（mg）

０．６―銅（mg）

――レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

―１３０カロテン（μ g）

―２２レチノール当量（μ g）

――Ｄ（μ g）

――Ｅ（mg）

――Ｋ（μ g）

―０．０７Ｂ１（mg）

―０．３１Ｂ２（mg）

――ナイアシン（mg）

――Ｂ６（mg）

――Ｂ１２（μ g）

――葉酸（μ g）

――パントテン酸（mg）

―５Ｃ（mg）

――水溶性（ｇ）
食物
繊維 ――不溶性（ｇ）

―２．６総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

（塊根）
　○フラクトオリゴ糖（６．３０～１１．０１g/１００g）２）

　○ポリフェノール（２０３mg/１００g）１）

　　・クロロゲン酸３）

（茎葉）
　○ポリフェノール（２．９９g/１００g乾燥葉）１）

　　・クロロゲン酸、カフェ酸、プロトカテク酸、フェル
ラ酸等４）

　　・ジカフェオイルキナ酸５）

　○セスキテルペン（ソンチホリン、ウベダリン、エンヒ
ドリン等）６）

２）機　能

（塊根）
　○フラクトオリゴ糖
　　虫歯予防作用７）、整腸作用８）９）、抗高脂血症作用１０）１１）、ミ

ネラル吸収促進作用１２）、抗ガン作用１３）１４）

　○クロロゲン酸
　　抗酸化作用３）

（茎葉）
　○クロロゲン酸、カフェ酸、プロトカテク酸、フェルラ
酸等

　　抗酸化作用４）

　○ジカフェオイルキナ酸
　　抗糖尿病作用５）

　○ソンチホリン、ウベダリン、エンヒドリン等
　　抗糖尿病作用１５）、抗菌作用６）

（塊根（いも））
　○漬物、和洋菓子、ヨーグルト、ゼリー、アイスクリ

ーム、パン、もち、麺類、ジャム、調味料、アルコ
ール飲料（ワイン）、ビネガー、フラクトオリゴ糖
素材、乾燥品、粉末、茶、エキス等

（茎葉）
　○粉末、茶、食べるお茶、飼料、青汁、エキス、機能

性食品素材等

３．既存食品及び利用分野

１．栄養成分



１２

８　は ち み つ

　はちみつは蜜蜂が集めた花の蜜で、古くから栄養
食品、あるいは医薬品などとして珍重されてきた。
蜜蜂は、植物の蜜せんから花蜜を集めて巣に持ち帰
り、自分たちの持つスクラーゼでショ糖をブドウ糖
と果糖に分解し、羽で風を送ることなどして濃縮し
はちみつをつくる。通常、巣箱から取り出した巣を
遠心分離機にかけてはちみつを取り出し製品とする。
蜜蜂が蜜を採る植物は、なたね、れんげ、そば、か
んきつ類、クローバー、ニセアカシア、アルファル
ファなどである。採蜜の花の種類により、成分、色、
香りが異なるとされる。
　県内の飼養戸数は１８戸、蜂群数３２２群、生産量は
１０．５t（平成１５年度）である。
　はちみつの約８０％が糖質であり、その大部分は単
糖、二糖類である。またオリゴ糖や有機酸も多数確
認されている。さらに、はちみつには抗菌作用１）が
あることが知られている。

はちみつ
水島柿３）

はちみつ
レンゲ３）はちみつ２）成分名（１００ｇあたり）

１７．２１７．６２０．０水分（ｇ）
一
般
成
分

０．２０．１０．２たんぱく質（ｇ）

０．００．１０脂質（ｇ）

８２．６８２．２７９．７炭水化物（ｇ）

０００．１灰分（ｇ）

１２７ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

２６１６１３カリウム（mg）

３２２カルシウム（mg）

１１１マグネシウム（mg）

３３４リン（mg）

０．１０．１０．８鉄（mg）

０．１０．１０．３亜鉛（mg）

０００．０４銅（mg）

――０レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

――０カロテン（μ g）

――０レチノール当量（μ g）

――（０）Ｄ（μ g）

００（０）Ｅ（mg）

――（０）Ｋ（μ g）

０．０１０．０１０．０１Ｂ１（mg）

０．０２０．０１０．０１Ｂ２（mg）

０．２０．２０．２ナイアシン（mg）

―――Ｂ６（mg）

――（０）Ｂ１２（μ g）

―――葉酸（μ g）

――０．０５パントテン酸（mg）

――３Ｃ（mg）

――（０）水溶性（ｇ）
食物
繊維 ――（０）不溶性（ｇ）

――（０）総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○オリゴ糖（６．３g/全糖１００g）４）５）

　　・マルトオリゴ糖、イソマルトオリゴ糖、トレハロー
ス、ゲンチオオリゴ糖、ニゲロオリゴ糖、フラクト
オリゴ糖等６）

　○フルクトース（３６．９g/レンゲ蜜１００g、３７．９g/水島柿
蜜１００g）３）

　○グルコン酸（０．３g/１００g）７）

２）機　能

　○オリゴ糖
　　整腸作用８）９）１０）、虫歯予防作用１１）、抗糖尿病作用１２）、ミ

ネラル吸収促進作用１３）、腎機能改善作用１４）、抗ガン作
用１５）１６）、抗高脂血症作用１７）１８）

　○フルクトース
　　ミネラル吸収促進作用１９）

　○グルコン酸
　　整腸作用２０）２１）

　○製パン、和洋菓子、ジャム、糖漬、ドリンク、はち
みつ酒、医薬品、化粧品、オリゴ糖素材等

レレンンゲゲははちちみみつつ 水水島島柿柿ははちちみみつつ

４．利用上の注意

　○旧厚生省より昭和６２年１０月に「一歳未満の乳児には
ちみつを与えないよう指導すること」が通達されて
いる。

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



１３

９　大豆・黒大豆

　大豆はマメ科ダイズ属に属する一年草で、世界的
に最も多く栽培されている豆類である。大豆は古来
から油脂、たんぱく源として貴重な食物として利用
されてきた。近年、大豆および大豆食品は生活習慣
病の予防に有効なことが実証され、健康増進の面に
おける大豆食品の役割が注目され需要が拡大してい
る。県内の主要品種は「エンレイ」であり、大粒で
白く煮豆原料としての評価が高い。県内における大
豆の作付面積は６，４６０ha で生産量は９，２８０t（平成１５年
度）である。
　黒大豆は種皮の黒い大豆で黒豆ともいう。県内で
は３ ha で１ t（平成１６年度）が生産されている。従来
は正月用おせちの食材などの需要が主であったが、
種皮にポリフェノール色素を持つことから健康機能
が注目され、黒大豆を用いた食品が各地で製造販売
されている。

大豆　エンレイ
全粒、乾２）

大豆
全粒、国産、乾１）成分名（１００ｇあたり）

１０．２１２．５水分（ｇ）
一
般
成
分

３６．５３５．３たんぱく質（ｇ）

２３．４１９．０脂質（ｇ）

２５．２２８．２炭水化物（ｇ）

４．７５．０灰分（ｇ）

１１ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

１８００１９００カリウム（mg）

２５０２４０カルシウム（mg）

２８０２２０マグネシウム（mg）

６５０５８０リン（mg）

１２．２９．４鉄（mg）

３．８３．２亜鉛（mg）

２．０００．９８銅（mg）

―（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

３６カロテン（μ g）

１１レチノール当量（μ g）

―（０）Ｄ（μ g）

３．７３．６Ｅ（mg）

―１８Ｋ（μ g）

０．７８０．８３Ｂ１（mg）

０．２５０．３０Ｂ２（mg）

１．５２．２ナイアシン（mg）

―０．５３Ｂ６（mg）

―（０）Ｂ１２（μ g）

―２３０葉酸（μ g）

―１．５２パントテン酸（mg）

５TrＣ（mg）

０．３１．８水溶性（ｇ）
食物
繊維 １６．５１５．３不溶性（ｇ）

１６．８１７．１総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

【大豆・黒大豆】
　○大豆レシチン（レシチン（フォスファジチルコリン））コ
リンとして２００mg/１００g）３）

　○大豆イソフラボン（ダイゼイン６５mg/ 乾物１００g、グリ
シテイン５mg/ 乾物１００g、ゲニステイン７７mg/ 乾物
１００g、総イソフラボン１４７mg/ 乾物１００g）４）

　○大豆タンパク質（３５．３g/１００g）１）５）

　○大豆ペプチド６）

　○リン脂質結合大豆ペプチド７）

　○大豆サポニン（５～６g/乾物１００g）８）

　○大豆オリゴ糖（ラフィノース０．５g/乾物１００g、スタキ
オース４．２g/乾物１００g）９）

　○リノール酸（７０g/大豆油１００g）１０）

　○α―リノレン酸（７～１０g/大豆油１００g）１０）

　○レクチン（３．６mg/１００g）１１）

　○トリプシンインヒビター１２）

　○フィチン酸（１．４g/１００g）１３）

　○フェルラ酸（１８．５mg/ 乾物１００g）１４）

　○植物ステロール（カンペステロール０．６～１．３g/大豆油
１００g、スチグマステロール０．５～０．８g/大豆油１００g、
シトステロール１．３～２．４g/大豆油１００g、総植物ステ
ロール２．４～４．１g/大豆油１００g）１５）

【黒大豆】
　○ポリフェノール
　　・アントシアニン（４０mg/１００g）１６）、プロアントシアニ

ジン１６）

【大豆もやし】
　○γ―アミノ酪酸（GABA）（４２～１４０mg/１００g）１７）

２）機　能

【大豆・黒大豆】
　○大豆レシチン
　　抗酸化作用１８）、抗高脂血症作用１９）、認知症改善作用２０）

　○大豆イソフラボン
　　抗酸化作用２１）、抗高脂血症作用２２）、抗アレルギー作用２３）、

脳機能改善作用２４）、骨粗しょう症予防作用２５）、更年期
障害改善作用２６）、抗ガン作用２７）、抗高血圧作用２８）

　○大豆タンパク質
　　抗高脂血症作用５）、脳機能改善作用２９）、抗ガン作用３０）、

抗酸化作用３１）、免疫賦活作用３２）、抗糖尿病作用３３）、抗
高血圧作用３４）、老化抑制作用３５）

大大豆豆 黒黒大大豆豆

１．栄養成分
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【大豆】
　○納豆、味噌、醤油、大豆ヨーグルト、テンペ、乳腐、

豆腐、豆乳、きな粉、もやし、水煮、サラダ油、マ
ヨネーズ、ショートニング、濃縮タンパク、機能性
食品素材、エキス等

【黒大豆】
　○水煮、ココア、パン、和洋菓子、機能性食品素材、

エキス等

　○大豆ペプチド
　　抗酸化作用６）、脳機能改善作用２９）、抗高血圧作用３６）、抗

高脂血症作用３７）

　○リン脂質結合大豆ペプチド
　　抗高脂血症作用７）

　○サポニン
　　抗ガン作用３８）、抗酸化作用３９）、抗高脂血症作用４０）、抗

アレルギー作用４１）、HIV 抑制作用４２）

　○大豆オリゴ糖
　　整腸作用４３）

　○リノール酸
　　美白作用４４）

　○α―リノレン酸
　　抗アレルギー作用４５）、抗高脂血症作用４６）、肝機能改善

作用４７）

　○レクチン
　　抗ガン作用４８）

　○トリプシンインヒビター
　　抗ガン作用１２）

　○フィチン酸
　　抗酸化作用４９）、抗ガン作用５０）、抗高脂血症作用５１）、HIV

抑制作用５２）

　○フェルラ酸
　　抗酸化作用５３）、抗ガン作用５４）、抗高脂血症作用５５）、抗

菌作用５６）、抗糖尿病作用５７）

　○植物ステロール
　　抗高脂血症作用５８）

　○豆鼓エキス
　　抗高脂血症作用５９）、抗糖尿病作用６０）

【黒大豆】
　○アントシアニン、プロアントシアニジン
　　抗酸化作用１６）

　○黒大豆水抽出物
　　抗ウイルス作用６１）、抗高血圧作用６２）

　○黒大豆メタノール抽出物
　　抗アレルギー作用６３）

【大豆もやし】
　○γ―アミノ酪酸
　　抗高血圧作用６４）、更年期障害改善作用６５）、脳機能改善

作用６５）

３．既存食品及び利用分野



１５

１０　お　か　ら

　おからは「うの花」または「きらず」ともいい、
豆腐製造の際の豆乳の搾り粕である。大豆１kgから
約１．４kgのおから（水分８０％前後）が副生する。県
内には３２社の豆腐製造業者があり、年間約１１，０００t程
度のおからが産出している。おからは非常に腐りや
すく、二次利用する場合に手間やコストがかかる。
このため一部食用とされているものの、殆どは飼料
への利用もしくは廃棄処理されてきた。
　おからは食物繊維を豊富に含むことから、近年、
機能性食品素材としての利用が注目されている。全
国各地でおからを用いた新たな食品や素材が開発さ
れ、県内においても、おからを添加したパン、クッ
キー等が製品化されている。なかでもおからパン、
おからドーナツは学校給食や幼稚園のおやつに供さ
れ広く食されている。また、最近ではサポニン、イ
ソフラボン等の大豆由来の機能性成分を含むことか
ら注目され、その機能の研究が進んでいる。

おから
新製法１）

おから
旧来製法１）成分名（１００ｇあたり）

７５．５８１．１水分（ｇ）
一
般
成
分

６．１４．８たんぱく質（ｇ）

３．６３．６脂質（ｇ）

１３．８９．７炭水化物（ｇ）

１．００．８灰分（ｇ）

５４ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

３５０２３０カリウム（mg）

８１１００カルシウム（mg）

４０３７マグネシウム（mg）

９９６５リン（mg）

１．３１．２鉄（mg）

０．６０．６亜鉛（mg）

０．１４０．１７銅（mg）

（０）（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

００カロテン（μ g）

（０）（０）レチノール当量（μ g）

（０）（０）Ｄ（μ g）

０．７０．６Ｅ（mg）

８６Ｋ（μ g）

０．１１０．１１Ｂ１（mg）

０．０３０．０４Ｂ２（mg）

０．２０．３ナイアシン（mg）

０．０６０．０４Ｂ６（mg）

（０）（０）Ｂ１２（μ g）

１４１２葉酸（μ g）

０．３１０．１６パントテン酸（mg）

TrTrＣ（mg）

０．４０．３水溶性（ｇ）
食物
繊維 １１．１９．４不溶性（ｇ）

１１．５９．７総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○リン脂質２）

　○サポニン３）

　○イソフラボン（ダイゼイン５mg/１００g、グリシテイン１
mg/１００g、ゲニステイン４mg/１００g、総イソフラボン
１０mg/１００g）４）

　○フィチン酸３）

　○おからペプチド５）

　○オリゴ糖（ラフィノース０．３g/乾物１００g、スタキオー
ス１．８g/乾物１００g）６）

２）機　能

　○リン脂質
　　抗酸化作用７）、抗高脂血症作用８）、認知症改善作用９）

　○サポニン
　　抗ガン作用１０）、抗酸化作用１１）、抗高脂血症作用１２）、抗

アレルギー作用１３）、HIV 抑制作用１４）

　○イソフラボン
　　抗酸化作用１５）、抗高脂血症作用１６）、抗アレルギー作用１７）、

脳機能改善作用１８）、骨粗しょう症予防作用１９）、更年期
障害改善作用２０）、抗ガン作用２１）、抗高血圧作用２２）

　○フィチン酸
　　抗酸化作用２３）、抗ガン作用２４）、抗高脂血症作用２５）、HIV

抑制作用２６）

　○おからペプチド
　　抗酸化作用５）、抗高血圧作用２７）

　○オリゴ糖
　　整腸作用２８）

　○おから水抽出物
　　抗酸化作用２９）

　○うの花汁、うの花すし、煎りうの花、パン、ドーナ
ツ、ケーキ、和洋菓子、ハンバーグ、ソーセージ、
コロッケ、タンパク質安定化素材、麺類のほぐれ能
改善素材、食物繊維素材、粉末、飼料、エキス、機
能性食品素材等

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



１６

１１　ふ じ ま め

　ふじまめはマメ科の多年草であるが、ふつう一年
生として栽培される。アジアまたはアフリカ熱帯地
方原産で日本には１７世紀に伝来したといわれ、アジ
ア全域で食用として栽培されている。栽培される地
方により多くの別名があり、関西では千石豆、いん
げんと呼ばれている。
　本県の栽培面積は２．３ha、出荷量は１５tとなってお
り（平成１６年度）、砺波市、小杉町、富山市で生産出
荷組合が組織されている。なお本県の推奨品種は「芭
蕉成ふじまめ」となっている。
　主に硬化する前の若さやを利用するが特有の香味
がある。成熟豆を煮て食用にすることもあるが、シ
アン化合物を含むことから十分な煮こぼしが必要で
ある。また漢方の薬用植物として種子や葉が用いら
れている。

ふじまめ
種子２）

ふじまめ
若さや、生１）成分名（１００ｇあたり）

１０．９８９．２水分（ｇ）
一
般
成
分

２６．５２．５たんぱく質（ｇ）

１．４０．１脂質（ｇ）

５７．９７．４炭水化物（ｇ）

３．３０．８灰分（ｇ）

―Trナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

―３００カリウム（mg）

３２４３カルシウム（mg）

―３３マグネシウム（mg）

３９９６３リン（mg）

６．１０．８鉄（mg）

―０．４亜鉛（mg）

―０．０７銅（mg）

―（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

―２４０カロテン（μ g）

―４１レチノール当量（μ g）

―（０）Ｄ（μ g）

―０．２Ｅ（mg）

―２９Ｋ（μ g）

―０．０８Ｂ１（mg）

―０．１０Ｂ２（mg）

―０．９ナイアシン（mg）

―０．０８Ｂ６（mg）

―（０）Ｂ１２（μ g）

―１２０葉酸（μ g）

―０．３５パントテン酸（mg）

―１３Ｃ（mg）

―０．５水溶性（ｇ）
食物
繊維 ―３．９不溶性（ｇ）

―４．４総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○フィチン酸（１～１．４g/種子乾物１００g）２）

　○サポニン３）４）

　○ポリフェノール
　　・アントシアニン（３mg/ 種皮部１００g）５）

　○レクチン６）

　○植物ステロール（シトステロール、スチグマステロール、
ラノステロール）７）

　○ふじまめタンパク質８）

２）機　能

　○フィチン酸
　　抗酸化作用９）、抗ガン作用１０）、抗高脂血症作用１１）、HIV

抑制作用１２）

　○サポニン
　　抗酸化作用３）、抗菌作用４）

　○アントシアニン
　　抗酸化作用５）

　○レクチン
　　抗ガン作用６）

　○植物ステロール
　　抗ガン作用１３）、抗酸化作用１４）、抗高脂血症作用１５）、免

疫賦活作用１６）、脳機能改善作用１７）

　○ふじまめタンパク質
　　抗高脂血症作用８）

（若さや）
　○水煮、冷凍品、麺、和洋菓子、粉末、乾燥品、エキ

ス、機能性食品素材等
（成熟種子）
　○粉末、エキス、茶、和洋菓子、麺、機能性食品素材

等
（茎葉）
　○飼料、肥料、粉末、エキス等

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



１７

１２　な た ま め

　なたまめはマメ科ナタマメ属の一年草で、熱帯ア
ジア原産である。長大扁平なさやは３０㎝以上になり
形状が刀に似ているので刀豆と表記される。未熟の
さやは福神漬の材料として用いられる。種子は白色
と紅色があり、白色の種子は塩水で煮沸してそらま
めの代わりに食べられる。紅色の種子は古くから漢
方薬として利用されている。種子にシアン化合物を
含むため十分に煮沸し、水さらしを行う必要がある。
種子中に含まれるカナバニン等のアミノ酸の機能が
明らかにされたことで注目され、なたまめ茶などの
食品が多数販売されている。

なたまめ
種子１）成分名（１００ｇあたり）

１３．５水分（ｇ）
一
般
成
分

２６．９たんぱく質（ｇ）

１．８脂質（ｇ）

５４．６炭水化物（ｇ）

３．２灰分（ｇ）

―ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

７２０カリウム（mg）

１７０カルシウム（mg）

１７０マグネシウム（mg）

３６０リン（mg）

Tr鉄（mg）

２．８７亜鉛（mg）

１．２２銅（mg）

―レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

―カロテン（μ g）

―レチノール当量（μ g）

―Ｄ（μ g）

―Ｅ（mg）

―Ｋ（μ g）

―Ｂ１（mg）

―Ｂ２（mg）

―ナイアシン（mg）

―Ｂ６（mg）

―Ｂ１２（μ g）

―葉酸（μ g）

―パントテン酸（mg）

―Ｃ（mg）

―水溶性（ｇ）
食物
繊維 ―不溶性（ｇ）

８．５総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○カナバニン（０．９g/種子１００g）２）

　○カナリン３）

　○コンカナバリン A（２．４g/種子１００g）４）

　○フィチン酸（２．７８g/種子乾物１００g）５）

　○なたまめタンパク質６）

２）機　能

　○カナバニン
　　抗ガン作用７）、免疫調節作用８）

　○カナリン
　　抗ガン作用３）

　○コンカナバリン A
　　免疫賦活作用９）、抗ガン作用１０）

　○フィチン酸
　　抗酸化作用１１）、抗ガン作用１２）、抗高脂血症作用１３）、HIV

抑制作用１４）

　○なたまめタンパク質
　　抗高脂血症作用６）

３．既存食品及び利用分野

（若さや）
　○漬物（福神漬、塩漬、酢漬等）、乾燥品、粉末、エ

キス等
（種子）
　○茶、コーヒー、もやし、味噌、納豆、生薬、エキス、

乾燥品、粉末、機能性食品素材等
（葉茎）
　○生薬、粉末、エキス等
（根）
　○生薬、粉末、エキス等

種種実実

さや

１．栄養成分



１８

１３　い ち ょ う

　いちょうは、イチョウ科に属し、１属１種で雌雄
異株である。原産は中国といわれている。種子は球
形で、外側には多肉性で異臭のある外種皮があり、
触れるとアレルギー皮膚炎をおこすことがある。そ
の内側に堅い内種皮に包まれた仁があり、これをぎ
んなん（銀杏）と呼び食用とする。ぎんなんは季節
感や旬を楽しむものとして、土瓶蒸し、茶碗蒸し等
に用いられるが、中国では漢方としても利用されて
いる。
　県内では南砺市南蟹谷地区が主要産地であり、こ
の地域の栽培面積は１０．１ha、出荷量は６ t（平成１４年
度）である。南蟹谷地区には、ぎんなん加工グルー
プがあり、銀杏うどんや銀杏あられなどの商品を作
り、地元直売所で販売している。
　ぎんなんには、カロテン、ビタミンＣが比較的多
く含まれる。また、いちょう葉は、ドイツ、フラン
スなどの欧州諸国で脳血管障害改善医薬品として利
用されており、最近では日本においてもその機能性
が注目されている。

ぎんなん
生２）

ぎんなん１）

成分名（１００ｇあたり）
ゆ　で生

５４．２５８．９５３．６水分（ｇ）
一
般
成
分

４．４４．１４．７たんぱく質（ｇ）

１．９１．３１．７脂質（ｇ）

３８．１３４．５３８．５炭水化物（ｇ）

１．４１．２１．５灰分（ｇ）

１０１ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

７１０５８０７００カリウム（mg）

１８５カルシウム（mg）

４４４２５３マグネシウム（mg）

１６０８３１２０リン（mg）

０．９１．１１．０鉄（mg）

０．３０．３０．４亜鉛（mg）

０．３００．２２０．２７銅（mg）

―（０）（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

１８０２６０２９０カロテン（μ g）

３０４３４８レチノール当量（μ g）

―（０）（０）Ｄ（μ g）

２．５１．６２．８Ｅ（mg）

―３３Ｋ（μ g）

０．２００．２４０．２８Ｂ１（mg）

０．０４０．０７０．０８Ｂ２（mg）

１．２１．０１．２ナイアシン（mg）

―０．２２０．０８Ｂ６（mg）

―（０）（０）Ｂ１２（μ g）

―３６４９葉酸（μ g）

―０．９７１．３８パントテン酸（mg）

３５２０２３Ｃ（mg）

―０．２０．３水溶性（ｇ）
食物
繊維 ―２．０１．５不溶性（ｇ）

―２．２１．８総量（ｇ）

１．栄養成分

２．機能性成分

１）成分名

（種子）
　○ギンコビロビン３）

（葉）
　○テルペノイド
　　・ギンコライド４）

　　・ビロバライド４）

　○ポリフェノール（フラボノイド（０．２９～０．７０g/１００g））５）

　　・ケルセチン（０．０７～０．１８g/１００g）５）、ケンフェロール
（０．１６～０．３８g/１００g）５）、イソラムネチン（０．０５～０．１３g/

　　　１００g）５）

２）機　能

（種子）
　○ギンコビロビン
　　抗真菌作用３）

　○種子抽出物（アセトン‐水抽出）
　　抗酸化作用６）

（葉）
　○ギンコライド
　　抗血栓作用７）８）９）、抗喘息作用１０）

　○ビロバライド
　　脳機能改善作用１１）１２）１３）１４）、抗痙攣作用１５）

　○ケルセチン、ケンフェロール、イソラムネチン
　　抗糖尿病作用１６）

　○イチョウ葉エキス
　　抗血栓作用１７）１８）１９）２０）、血流改善作用２１）、脳機能改善作

用２２）２３）、抗ストレス作用２４）、育毛作用２５）、眼疾患改善
作用２６）、聴覚障害改善作用２７）、抗高血圧作用２７）２８）２９）３０）
３１）、抗高脂血作用２７）、抗酸化作用３２）３３）、認知症改善作
用１３）３４）３５）

（種子）
　○水煮、漬物、シロップ漬、粉末、麺類、アイスクリ

ーム、クッキー、アルコール飲料、エキス等
（葉）
　○エキス、機能性食品素材、医薬品、防虫剤等

３．既存食品及び利用分野



１９

４．利用上の注意

　○いちょう種子の外皮に多く含まれるギンコール酸は、
接触皮膚炎やアレルギーを起こす成分である。葉に
も０．１～１．０％含まれており、健康食品として使用す
る場合は、除去する必要がある（�日本健康・栄養
食品協会「健康補助食品規格基準集（追補）」でイ
チョウ葉エキスのギンコール酸含有量は５ p p m 以
下とされている）。

　○ぎんなんには、中毒成分（４-O - メチルピリドキシ
ン（MPN））が含まれるため、食べ過ぎると中毒症状
を起こす場合がある。



２０

１４　ご　　　ま

　ごまはゴマ科ゴマ属の一年生草である。原産地は、
熱帯アフリカのサバンナ植生地帯であると考えられ
ており、その栽培は約６０００年前からとされている。
ごまは、古くから重要な油糧植物として世界各地で
栽培されてきた。また、その油は重要な食用や灯明
用油脂として利用され、ごま種子は粒食、粉食、ペ
ースト食等様々な形で食されている。現在、日本に
おけるごまの栽培はきわめて限られており、ほとん
どが中国などからの輸入でまかなわれている。輸入
量は年間約１５万ｔにもなる。ごま種子の種皮の色に
よって、黒ごま、白ごま、金ごまと大別される。
　ごまは脂質を約５０％含み、その組成はリノール酸、
オレイン酸がほとんどである。ごま油は酸化安定性
に優れているが、これはごま種子に含まれる様々な
抗酸化物質のためである。

ごま、乾１）成分名（１００ｇあたり）

４．７水分（ｇ）
一
般
成
分

１９．８たんぱく質（ｇ）

５１．９脂質（ｇ）

１８．４炭水化物（ｇ）

５．２灰分（ｇ）

２ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

４００カリウム（mg）

１２００カルシウム（mg）

３７０マグネシウム（mg）

５４０リン（mg）

９．６鉄（mg）

５．５亜鉛（mg）

１．６６銅（mg）

（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

１７カロテン（μ g）

３レチノール当量（μ g）

（０）Ｄ（μ g）

２．４Ｅ（mg）

７Ｋ（μ g）

０．９５Ｂ１（mg）

０．２５Ｂ２（mg）

５．１ナイアシン（mg）

０．６０Ｂ６（mg）

（０）Ｂ１２（μ g）

９３葉酸（μ g）

０．５６パントテン酸（mg）

TrＣ（mg）

１．６水溶性（ｇ）
食物
繊維 ９．２不溶性（ｇ）

１０．８総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○ポリフェノール（リグナン類）
　　・セサミン（０．０７～０．６１％油脂中２）、５８．０mg/１００gご

ま脱脂粕３））
　　・セサミノール（０．１％前後ごまサラダ油中）４）

　　　（セサミノール配糖体（約１００mg/１００gごま種子５）、
８６８．０mg/１００gごま脱脂粕３）））

　　・セサモリン（０．０２～０．４８％油脂中２）、３０．０mg/１００g
ごま脱脂粕３））

　○フェルラ酸６）

２）機　能

　○セサミン
　　抗高脂血症作用７）８）９）１０）１１）、肝機能改善作用８）９）１２）、アル

コール分解促進作用１２）１３）１４）、抗ガン作用１５）、抗酸化作
用１５）１６）１７）１８）１９）２０）、免疫賦活作用２１）２２）、抗高血圧作用２３）２４）２５）２６）

　○セサミノール（セサミノール配糖体）
　　抗酸化作用４）２７）２８）２９）、老化抑制作用３０）

　○セサモリン
　　抗酸化作用３１）

　○フェルラ酸
　　抗酸化作用３２）３３）

　○洗いごま、練りごま、ごまペースト、ごま豆腐、油、
飼料、発芽種子、機能性食品素材、医薬品、化粧品、
エキス等

３．既存食品及び利用分野

１．栄養成分



２１

１５　ほ う き ぎ

　ほうきぎは、ほうれんそうと同じアカザ科ホウキ
ギ属の一年草で、日本には中国から入ったとされて
いる。日本では、茎を乾燥させて箒を作ることから、
ほうきぎの和名がつけられている。ほうきぎは、草
丈が１ｍ前後で、細かく枝分かれした枝上の葉腋に
夏から秋にかけて多数の小花を穂状につける。ほう
きぎの果実を熱湯処理した後、果皮 ･果肉を除去し、
残った種子を「ほうきんの実」と呼び、食用に供す
る。古くから日本各地の郷土食品として賞味されて
おり、秋田ではとんぶり、八戸ではずぶし、高知で
はねんどうと呼ばれている。種子はその食感から、
「畑のキャビア」と呼ばれ、日本食の食材として用
いられる。また、結実後、植物全体が赤～紅褐色に
変わることから、植栽や生け花の材料としても取り
扱われている。
　県内では、古くから井波町（現南砺市）瑞泉寺の
精進料理に必ず使われていたと伝えられている。近
年、懐かしくかつ新しい食材として見直され、南砺
市院瀬見を中心に特産品として栽培されている。
　ほうきんの実は食物繊維も豊富であり、鉄や亜鉛
の含量も高い。中国では、乾燥果実を地膚子（じふ
し）と称し、漢方として用いている。近年、果皮・
果肉部分に含まれるサポニンの機能性が注目されて
いる。

２．機能性成分

１）成分名

（果皮・果肉部分）
　○サポニン
　　・モモルジン Ic３）（２ '-O - β-D- グルコピラノシルモモ

ルジン Ic３））

２）機　能

　○モモルジン Ic（２ '-O - β-D- グルコピラノシルモモル
ジン Ic）

　　抗糖尿病作用３）４）５）６）、抗掻痒作用７）８）、抗アレルギー作用
９）１０）、鎮痛作用９）、胃保護作用１１）、腸閉塞予防作用１２）

（種子）
　○水煮、乾燥品、エキス等
（果皮・果肉）
　○とんぶり茶、錠剤、エキス、医薬品、入浴剤、化粧

品の素材、機能性食品素材、乾燥品等
（若葉）
　○調理素材、粉末等

ほうきんの実
水煮２）

とんぶり
ゆで１）成分名（１００ｇあたり）

８１．８７６．７水分（ｇ）
一
般
成
分

５．１６．１たんぱく質（ｇ）

２．４３．５脂質（ｇ）

１０．０１２．９炭水化物（ｇ）

０．７０．８灰分（ｇ）

２５ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

２００１９０カリウム（mg）

１８１５カルシウム（mg）

６５７４マグネシウム（mg）

６７１７０リン（mg）

２．５２．８鉄（mg）

１．０１．４亜鉛（mg）

０．５１０．２５銅（mg）

―（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

５５０８００カロテン（μ g）

９２１３０レチノール当量（μ g）

―（０）Ｄ（μ g）

４．４４．７Ｅ（mg）

―１２０Ｋ（μ g）

０．１３０．１１Ｂ１（mg）

０．１２０．１７Ｂ２（mg）

０．２０．３ナイアシン（mg）

―０．１６Ｂ６（mg）

―（０）Ｂ１２（μ g）

―１００葉酸（μ g）

１．栄養成分

―０．４８パントテン酸（mg）

１２１Ｃ（mg）

―０．６水溶性（ｇ）
食物
繊維 ―６．５不溶性（ｇ）

―７．１総量（ｇ）

３．既存食品及び利用分野



２２

１６　ぎょうじゃにんにく

　ぎょうじゃにんにくは、ユリ科ネギ属の多年草で
強い臭気がある植物である。この名の由来は、昔、
修行僧である行者たちが、雪解けの頃、山野で修行
中に食べて体力をつけたといわれており、行者の食
べるにんにくに近い臭いのする植物にちなんで、植
物学者の牧野富太郎博士により命名された。国内で
は奈良以北の深山や日本海沿いの山地の林床に分布
しているが、北海道では平地の低湿地など原野にも
群生している。地下にらっきょうに似た鱗茎を持ち、
葉は幅３～１０cm、長さ２０～３０cmの長楕円形で、初
夏にはねぎに似た白い小花をつける。食用部位は、
若芽、葉、花蕾、鱗茎であるが、主に食されるのは
葉の部分である。
　県内では、南砺市利賀村や八尾町、朝日町でも栽
培されており、平成１６年度の栽培面積は約４５a、生産
量は７０kg（推定）である。生産物は、民宿、料理店、
朝市等の地域内流通が主体である。
　ぎょうじゃにんにくは、にんにくに比べ、ビタミ
ンＣおよびカロテンの含有量が多い。また、機能性
を持つ各種含硫化合物を含むため、さまざまな食品
へ利用されている。

ぎょうじゃにんにく
葉、生１）成分名（１００ｇあたり）

８８．８水分（ｇ）
一
般
成
分

３．５たんぱく質（ｇ）

０．２脂質（ｇ）

６．６炭水化物（ｇ）

０．９灰分（ｇ）

２ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

３４０カリウム（mg）

２９カルシウム（mg）

２２マグネシウム（mg）

３０リン（mg）

１．４鉄（mg）

０．４亜鉛（mg）

０．１６銅（mg）

―レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

２０００カロテン（μ g）

３４０レチノール当量（μ g）

０Ｄ（μ g）

０．４Ｅ（mg）

３２０Ｋ（μ g）

０．１０Ｂ１（mg）

０．１６Ｂ２（mg）

０．８ナイアシン（mg）

０．１５Ｂ６（mg）

（０）Ｂ１２（μ g）

８５葉酸（μ g）

０．３９パントテン酸（mg）

５９Ｃ（mg）

０．５水溶性（ｇ）
食物
繊維 ２．８不溶性（ｇ）

３．３総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○含硫化合物
　　・アリイン２）

　　・アリシン２）

　　・メチルアリルトリスルフィド３）

　　・ジアリルジスルフィド３）

　　・ジアリルトリスルフィド３）

　　・ビニルジチイン類（加熱により生成）４）

２）機　能

　○アリイン
　　ノルエピネフリン分泌促進作用５）、アドレナリン分泌

促進作用６）

　○アリシン
　　抗菌作用７）８）９）、抗血栓作用１０）、抗酸化作用１１）、抗ガン作

用１２）

　○メチルアリルトリスルフィド
　　抗血栓作用１３）、抗ガン作用１４）１５）

　○ジアリルジスルフィド
　　ノルエピネフリン分泌促進作用５）、アドレナリン分泌

促進作用６）

　○ジアリルトリスルフィド
　　ノルエピネフリン分泌促進作用５）、アドレナリン分泌

促進作用６）、抗血栓作用１３）、抗ガン作用１４）１５）

　○ビニルジチイン類
　　抗血栓作用１６）

　○漬物、粉末、麺、パン、エキス、健康飲料、ドレッ
シング、調味料、機能性食品素材等

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



２３

１７　ま た た び

　またたびは、マタタビ科マタタビ属の落葉性の低
木で、つるは他の樹木などに巻きついて伸び、長さ
１０メートルを超えることがある。生育地は広く、日
本各地のほか朝鮮半島、樺太、南千島、中国など東
アジアに広く分布しているとされる。初夏に白い梅
の花に似た花をつける。またたびの若葉は茶として
加工される他、調理素材や粉末にして様々な食品に
利用され、果実は乾果や漬物、果実酒などに利用さ
れている。また、花のつぼみの頃、子房にマタタビ
タマバエが産卵し、虫えい（虫こぶ）を形成する。
この虫えい果を乾燥したものは「木天蓼（もくてん
りょう）」とよばれ、古くから生薬として利用されて
いる。
　県内では、主に中山間地に自生しているが、南砺
市利賀村や八尾町では栽培もされている。
　またたび果実は各種機能性成分を含み、利賀村で
は、またたびを漬け込んだリキュールがつくられて
おり、機能性を持つとして昔から注目されている。
また、またたび茶葉にはカロテン、ビタミンＣが多
く含まれる。

またたび
茶３）

またたび
果実２）

（※）乾物
１００gあたり

またたび
生葉１）成分名（１００ｇあたり）

４．３８５．７８４．５水分（ｇ）
一
般
成
分

１６．６２９．６（※）３．４たんぱく質（ｇ）

７．０２９．４（※）２．５脂質（ｇ）

５１．３５７４．８（※）６．８炭水化物（ｇ）

９．７５６．２（※）２．８灰分（ｇ）

３．３――ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

９９００――カリウム（mg）

２２５５――カルシウム（mg）

２３２――マグネシウム（mg）

２１６――リン（mg）

２７．８――鉄（mg）

―――亜鉛（mg）

―――銅（mg）

―――レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

５３３２０――カロテン（μ g）

―――レチノール当量（μ g）

―――Ｄ（μ g）

―――Ｅ（mg）

―――Ｋ（μ g）

―――Ｂ１（mg）

―――Ｂ２（mg）

―――ナイアシン（mg）

―――Ｂ６（mg）

―――Ｂ１２（μ g）

―――葉酸（μ g）

―――パントテン酸（mg）

１１７８．５――Ｃ（mg）

―――水溶性（ｇ）
食物
繊維 ―――不溶性（ｇ）

９．７１３．８（※）―総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

（虫えい果）
　○マタタビ酸４）

　○ポリガモール５）

（葉）
　○ポリフェノール
　　・フラボノール（１．２８g/１００g）１）

２）機　能

（虫えい果）
　○マタタビ酸
　　麻酔作用６）

　○ポリガモール
　　利尿作用５）、強心作用７）

（葉）
　○フラボノール
　　抗ガン作用８）９）、抗酸化作用８）９）１０）

　○葉
　　抗高脂血症作用１）１１）、抗ガン作用１１）

　○葉抽出物
　　抗高脂血症作用１）、抗ガン作用１２）

（葉）
　○茶、粉末、和洋菓子、そば、ラーメン、エキス、健

康飲料、機能性食品素材等
（果実）
　○乾果、漬物、砂糖漬、飲料、果実酒、ジャム、アイ

スクリーム、エキス末顆粒、機能性食品素材等
（虫えい果）
　○生薬、医薬品、乾果、エキス、機能性食品素材等

ままたたたたびび

ままたたたたびびのの実実

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



２４

１８　た け の こ

　たけのこは、タケの地下茎から枝分かれした若い
棹を指す。タケ類はイネ科の植物で、熱帯、亜熱帯、
暖帯、温帯気候を好むことから、分布は日本を含め
東南アジア諸国に多く、南米、オーストラリア、南
アフリカにも分布している。日本では６５０種以上のタ
ケが知られており、一般的に食用とされているのは
１２～１３種類である。なかでも、通常たけのこと称し
ているのは、孟宗竹のたけのこであり、原産は中国
江南地方である。たけのこは春の味覚を代表する食
材で、成長が早く、１０日（旬内）で竹になるといわ
れるところから「筍」の字があてられたといわれる。
たけのこの成長は著しく早く、収穫適期を逃すとエ
グみが増し、硬化する。
　県内の主要な産地は、小杉町黒河地区、高岡市西田
地区、氷見市上田地区などである。これらは、一部加
工品となるものの、地元の料理屋で出されたり直販
されることが多く、大部分が県内で消費されている。
　たけのこは、食物繊維を約３％含む。また、遊離
アミノ酸、還元糖などが多く含まれ、これらが特有
のうまみを形成している。ゆでた時に生じる白い粉
のような物質は、チロシンであり無害である。

２．機能性成分

１）成分名

　○γーアミノ酪酸（GABA）（２７．７mg/１００g）２）

　○チロシン（１３７．７mg/１００g２）、６９０mg/１００g３））
　○フェルラ酸（２４３．６mg/１００g乾物）４）

２）機　能

　○γーアミノ酪酸
　　抗高血圧作用５）、更年期障害改善作用６）、脳機能改善作

用６）

　○チロシン
　　抗高血圧作用７）８）、抗うつ作用８）

　○フェルラ酸
　　抗酸化作用９）

　○生食（刺身）、乾燥品、水煮、漬物、メンマ、粉末、
食物繊維素材等

たけのこ
若茎、生２）

たけのこ
若茎、生１）成分名（１００ｇあたり）

９２．３９０．８水分（ｇ）
一
般
成
分

２．０３．６たんぱく質（ｇ）

０．８０．２脂質（ｇ）

４．１４．３炭水化物（ｇ）

０．８１．１灰分（ｇ）

１Trナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

６４０５２０カリウム（mg）

７１６カルシウム（mg）

９１３マグネシウム（mg）

５０６２リン（mg）

００．４鉄（mg）

０．６１．３亜鉛（mg）

００．１３銅（mg）

―（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

１５１１カロテン（μ g）

３２レチノール当量（μ g）

―（０）Ｄ（μ g）

―０．７Ｅ（mg）

―２Ｋ（μ g）

０．１００．０５Ｂ１（mg）

０．１００．１１Ｂ２（mg）

０．７０．７ナイアシン（mg）

―０．１３Ｂ６（mg）

―（０）Ｂ１２（μ g）

―６３葉酸（μ g）

―０．６３パントテン酸（mg）

１２１０Ｃ（mg）

０．３０．３水溶性（ｇ）
食物
繊維 ２．７２．５不溶性（ｇ）

３．０２．８総量（ｇ）

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



２５

１９　ね　　　ぎ

　ねぎは、ユリ科ネギ属の多年草で原産地は明らか
にされていないが、中国の西部地域あるいはシベリ
ア地域であるといわれている。葉は葉身部、葉鞘部
に分けられ、葉身部は緑色円筒中空の単面葉で表面
にロウ質粉をつける。葉鞘部は互いに包みあい堅く
重なり、基部に白根と称する鱗茎を形成する。ねぎ
は、土寄せ栽培により、葉鞘部を伸長・軟白して、
その軟白部を利用する根深ねぎ（白ねぎ）と土寄せ
せず、柔らかい緑葉を利用する葉ねぎ（青ねぎ）に
分けられる。
　県内で主に栽培されるのは白ねぎで、外観（出荷
基準：軟白部３０cm以上）と甘さが市場で高く評価さ
れており、本県の代表的な野菜の一つである。栽培
は県内で広く行われており、中でも生産量が多いの
は、富山市、氷見市、新湊市、立山町、黒部市であ
る。県内の作付面積は２０８ha、生産量は３，９１０t（平成
１５年度）である。
　ねぎは、カルシウムやビタミンA、Cを多く含む。
これらの成分は葉身部に多く含まれ、根深ねぎ（白
ねぎ）より葉ねぎで高い値を示す。

根深ねぎ
葉、生２）

根深ねぎ
葉、生１）

葉ねぎ
葉、生１）成分名（１００ｇあたり）

９１．１９１．７９０．６水分（ｇ）
一
般
成
分

０．７０．５１．５たんぱく質（ｇ）

０．２０．１０．３脂質（ｇ）

７．７７．２７．０炭水化物（ｇ）

０．３０．４０．６灰分（ｇ）

１TrTrナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

２００１８０２２０カリウム（mg）

４０３１５４カルシウム（mg）

１３１１１８マグネシウム（mg）

２１２６３１リン（mg）

０．２０．２０．７鉄（mg）

０．４０．３０．２亜鉛（mg）

０．０２０．０４０．０４銅（mg）

―（０）（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

５１４１９００カロテン（μ g）

１２３１０レチノール当量（μ g）

―（０）（０）Ｄ（μ g）

０．１０．１０．９Ｅ（mg）

―７９４Ｋ（μ g）

０．０２０．０４０．０５Ｂ１（mg）

０．０２０．０４０．０９Ｂ２（mg）

０．２０．４０．５ナイアシン（mg）

―０．１１０．１２Ｂ６（mg）

―（０）（０）Ｂ１２（μ g）

―５６１１０葉酸（μ g）

―０．１４０．２４パントテン酸（mg）

１１１１３１Ｃ（mg）

０．６０．２０．４水溶性（ｇ）
食物
繊維 １．３２．０２．５不溶性（ｇ）

１．９２．２２．９総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○含硫化合物（揮発性成分）３）

　○ルテイン４）（３．５７～７．２４mg/ 葉ねぎ１００g）５）

２）機　能

　○含硫化合物
　　抗真菌作用６）

　○ルテイン
　　抗酸化作用７）、抗ガン作用８）、視覚機能改善作用９）

　○ねぎ水抽出物
　　抗酸化作用１０）、抗ガン作用１１）、虫歯予防作用１２）

　○ねぎエタノール抽出物
　　抗酸化作用１０）、抗菌作用１３）

　○乾燥品、漬物、ねぎ茶、ねぎ味噌、粉末、エキス、
機能性食品素材等

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



２６

２０　か ぼ ち ゃ

　かぼちゃはウリ科カボチャ属の一年生蔓植物であ
る。日本で栽培されているかぼちゃは、中南米熱帯
地方原産の日本かぼちゃ、南米高原地帯原産の西洋
かぼちゃ、北米原産のペポかぼちゃの３種である。
日本では、１６世紀後半に日本かぼちゃが渡来し、急
速に普及したが、近年の食生活の洋風化と共に西洋
かぼちゃの消費が増大し、現在では、栽培の大部分
が西洋かぼちゃとなっている。
　富山県の奨励品種は「ほっこりえびす」「栗えびす」
等の西洋かぼちゃで、県内各地で広く栽培されてお
り、作付面積は４７ha、生産量は３６０t（平成１５年度）
である。また、南砺市利賀村の特産である伯爵かぼ
ちゃは西洋かぼちゃの一品種で、皮は白く堅い点が
特徴である。長期間貯蔵が可能であるため、一般の
かぼちゃの端境期にも食べることができ、また、そ
の時期に甘みが強くなるといわれている。果肉は、
鮮やかな黄色で、肉質は強粉質である。
　かぼちゃは、炭水化物が多く、澱粉含量が高い。
また、α－、β－カロテン、ルテインなどカロテノ
イドおよびγ－アミノ酪酸が多く含まれ、その機能
性が注目されている。

伯爵
かぼちゃ
果実、生２）

かぼちゃ種
いり
味付け１）

西洋
かぼちゃ
果実、生１）

成分名（１００ｇあたり）

７６．０４．５７６．２水分（ｇ）
一
般
成
分

１．１２６．５１．９たんぱく質（ｇ）

０．４５１．８０．３脂質（ｇ）

２１．５１２．０２０．６炭水化物（ｇ）

１．０５．２１．０灰分（ｇ）

０４７１ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

３２０８４０４５０カリウム（mg）

１８４４１５カルシウム（mg）

１７５３０２５マグネシウム（mg）

５０１１００４３リン（mg）

０．６６．５０．５鉄（mg）

０．４７．７０．３亜鉛（mg）

０．１３１．２６０．０７銅（mg）

―（０）（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

１５００４３４０００カロテン（μ g）

２５０７６６０レチノール当量（μ g）

―（０）（０）Ｄ（μ g）

２．５２．２５．１Ｅ（mg）

―２２５Ｋ（μ g）

０．０６０．２１０．０７Ｂ１（mg）

０．０４０．１９０．０９Ｂ２（mg）

１．３４．４１．５ナイアシン（mg）

―０．１６０．２２Ｂ６（mg）

―（０）（０）Ｂ１２（μ g）

―７９４２葉酸（μ g）

―０．６５０．６２パントテン酸（mg）

２０Tr４３Ｃ（mg）

２．７１．８０．９水溶性（ｇ）
食物
繊維 ０．９５．５２．６不溶性（ｇ）

３．６７．３３．５総量（ｇ）

２．機能性成分

伯伯爵爵かかぼぼちちゃゃ

１）成分名

（果肉）
　○ルテイン（７．４mg/１００g）３）

　○γ―アミノ酪酸（GABA）（５８．６mg/１００g）２）

　○グルタチオン（１２．４mg/１００g）４）

２）機　能

（果肉）
　○ルテイン
　　抗酸化作用５）、抗ガン作用６）、視覚機能改善作用７）

　○γ―アミノ酪酸
　　抗高血圧作用８）、更年期障害改善作用９）、脳機能改善作

用９）

　○グルタチオン
　　抗酸化作用１０）、解毒作用１１）

（種子）
　○種子（南瓜仁）
　　利尿作用１２）

（果肉）
　○漬物、粉末、パン、麺類、和洋菓子、飲料、アルコ

ール飲料、ジャム、ペースト、乾燥品、機能性食品
素材等

（種子）
　○油、乾燥品、飼料、漢方、エキス等

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



２７

１）成分名

（果肉）
　○シトルリン３）

　○リコピン４）（３．５～５．０mg/１００g）５）

　○グルタチオン６）

２）機能

　○シトルリン
　　利尿作用３）、抗酸化作用７）

　○リコピン
　　抗酸化作用４）、抗ガン作用４）８）

　○グルタチオン
　　抗酸化作用９）、解毒作用１０）

（果肉）
　○飲料、西瓜糖、ジャム、羊羹、キャンディ、和洋菓

子、アイスクリーム、漬物、化粧品、医薬品、機能
性食品素材等

（果皮）
　○漬物等
（種子）
　○乾燥品、油、飼料等

２１　入善ジャンボ西瓜

　入善ジャンボ西瓜は、県東部に産する大型の特産
西瓜である。明治１６年、黒部市荻生の結城半助らが、
アメリカから‘ラットルスネーク’種を導入し栽培
したのが始まりである。長楕円形のユニークな形を
持ち、概ね３５×３０㎝の大きさとなり、１果重は１３㎏
から大きいものは２５㎏以上となる。西瓜の表面は、
淡緑色に濃緑色の縞模様がくっきり浮き出ている。
果肉は鮮紅色で糖度は１２．２～１３．０と高く、一般丸玉
西瓜と同等の果肉品質となっている。また、一般丸
玉西瓜より果皮が厚く、貯蔵性に優れている。生産
は、主に入善町ジャンボ西瓜生産組合で行われてお
り、この地域の栽培面積は８．５ha、出荷量は約３３０t
（平成１４年度）である。東京、名古屋、大阪の各市
場へ出荷されるほか、贈答用として宅配出荷される
ものも多い。
　西瓜は、機能性を持つカロテノイド色素を含み、
そのうち約７０～７５％がリコピンである。また、利尿
作用のあるカリウムやシトルリンを多く含む。また
種子は、たんぱく質と脂質に富んでいる。

入善ジャ
ンボ西瓜
生２）

すいか種
いり
味付け１）

すいか
生１）成分名（１００ｇあたり）

９０．７５．９８９．６水分（ｇ）
一
般
成
分

０．６２９．６０．６たんぱく質（ｇ）

０．１４６．４０．１脂質（ｇ）

８．１１３．４９．５炭水化物（ｇ）

０．５４．７０．２灰分（ｇ）

１５８０１ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

１３０６４０１２０カリウム（mg）

８７０４カルシウム（mg）

８４１０１１マグネシウム（mg）

１１６２０８リン（mg）

０．３５．３０．２鉄（mg）

０．１３．９０．１亜鉛（mg）

０．０４１．４９０．０３銅（mg）

―（０）（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

４８０１６８３０カロテン（μ g）

８０３１４０レチノール当量（μ g）

―（０）（０）Ｄ（μ g）

０．１２．６０．１Ｅ（mg）

―１（０）Ｋ（μ g）

０．０３０．１００．０３Ｂ１（mg）

０．０２０．１６０．０２Ｂ２（mg）

０．１０．８０．２ナイアシン（mg）

―０．７１０．０７Ｂ６（mg）

―（０）（０）Ｂ１２（μ g）

―１２０３葉酸（μ g）

―１．０４０．２２パントテン酸（mg）

６Tr１０Ｃ（mg）

―１．１０．１水溶性（ｇ）
食物
繊維 ―６．００．２不溶性（ｇ）

―７．１０．３総量（ｇ）

２．機能性成分

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



２８

２２　かぶ類（早生大かぶ・赤かぶ）

　かぶは、アブラナ科の１～２年生草である。根の
形は扁平から丸、長円筒から長円錐になるものまで
多様である。品種の多くは根が白色であるが、紫、
紅色、黄色、緑色の品種もある。
　県内のかぶの作付面積は９６ha、生産量は１，９７０ｔ
（平成１５年度）であり、広い範囲で大かぶ、中小か
ぶ、赤かぶが栽培されている。その中でも、千枚漬
の原料として高く評価されている早生大かぶは、「聖
護院」系の一代雑種の品種である。食用に供する根
部は直径１２～１５cmで、１個の重さは１～２ kgもあ
る大かぶで、肉質が純白・ち密でかぶ特有の香りを
有する。また、耐寒性、貯蔵性に優れる赤かぶが、
南砺市（旧城端町、旧上平村）などの中山間地で生
産されており、県の奨励品種である「飛騨紅かぶ」
は漬物等の加工適性にも優れている。
　かぶの根には、ビタミンCや食物繊維が含まれ、
また、葉の部分にはそのほかにβ―カロテンやカル
シウム、鉄分が多く含まれる。機能性の面では、根
に含まれるグルコシノレートや赤かぶに含まれるア
ントシアニンが注目されている。

早生
大かぶ
根、生２）

かぶ
葉、生１）

かぶ
根、生１）成分名（１００ｇあたり）

９４．７９２．３９３．９水分（ｇ）
一
般
成
分

０．７２．３０．６たんぱく質（ｇ）

００．１０．１脂質（ｇ）

４．１３．９４．８炭水化物（ｇ）

０．５１．４０．５灰分（ｇ）

８１５５ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

２３０３３０２５０カリウム（mg）

２８２５０２４カルシウム（mg）

１１２５８マグネシウム（mg）

２２４２２５リン（mg）

０．５２．１０．２鉄（mg）

０．１０．３０．１亜鉛（mg）

０．０８０．１００．０３銅（mg）

―（０）（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

０２８００（０）カロテン（μ g）

０４７０（０）レチノール当量（μ g）

―（０）（０）Ｄ（μ g）

０３．２（０）Ｅ（mg）

―３４０（０）Ｋ（μ g）

０．０３０．０８０．０３Ｂ１（mg）

０．０３０．１６０．０３Ｂ２（mg）

０．２０．９０．６ナイアシン（mg）

―０．１６０．０７Ｂ６（mg）

―（０）（０）Ｂ１２（μ g）

―１１０４９葉酸（μ g）

―０．３６０．２３パントテン酸（mg）

１２８２１８Ｃ（mg）

―０．３０．３水溶性（ｇ）
食物
繊維 ―２．６１．１不溶性（ｇ）

―２．９１．４総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

（根）
　○ポリフェノール
　　・アントシアニン（赤カブ）３）

　○グルコシノレート（イソチオシアネート）４）

（葉）
　○ルテイン（参考：９．５１mg/ 小松菜可食部１００g）５）

　○イソラムネチン６）

２）機　能

（根）
　○アントシアニン
　　抗酸化作用７）８）９）、抗高脂血症作用１０）

　○グルコシノレート（イソチオシアネート）
　　抗ガン作用１１）１２）１３）、解毒作用１４）

　○かぶ搾汁液
　　免疫改善作用１５）、抗高血圧作用１６）

（葉）
　○ルテイン
　　抗酸化作用１７）、抗ガン作用１８）、視覚機能改善作用１９）

　○イソラムネチン
　　抗酸化作用６）

（根）
　○漬物（塩漬、酢漬等）、かぶらずし、乾燥品、スナ

ック菓子、粉末、エキス、飴、機能性食品素材等
（葉）
　○漬物、粉末、エキス、機能性食品素材等

赤赤かかぶぶ

早早生生大大かかぶぶ

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



２９

２３　日 本 な し

　なしはバラ科の植物で、原産地は中国とされてい
る。世界各地に伝わり日本や中国では日本なしや中
国なしとなり、西に伝わったものはヨーロッパを中
心に西洋なしになったと考えられている。
　県内の栽培面積は２０１ha、収穫量は３，８４０t（平成１５
年度）となっている。主な産地は富山市呉羽地区で、
県内の栽培面積の約８割を占めている。なお明治３０
年代に富山市呉羽地区において「長十郎」の苗木を
植栽したのが、呉羽なしの始まりとされている。栽
培品種としては「幸水」「豊水」「新高」があり、な
かでも「幸水」が全体の約７割を占めている。「幸
水」は歯ざわりがよく、果汁が多く、酸味が少ない
という特徴がある。
　なしに含まれる糖類は、果糖、ショ糖の含量が多
く、バラ科果実の特徴であるソルビトールも含まれ
ている。また、なし特有のザラザラした食感には、
果肉に含まれる石細胞の影響が大きい。

日本なし
豊水、生２）

日本なし
幸水、生２）

日本なし
生１）成分名（１００ｇあたり）

８７．３８７．２８８．０水分（ｇ）
一
般
成
分

０．３０．３０．３たんぱく質（ｇ）

０．１０．１０．１脂質（ｇ）

１１．９１２．０１１．３炭水化物（ｇ）

０．４０．４０．３灰分（ｇ）

１１Trナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

１６０２４０１４０カリウム（mg）

３３２カルシウム（mg）

４７５マグネシウム（mg）

１２１１１１リン（mg）

０．２０．４０．０鉄（mg）

０．２０．２０．１亜鉛（mg）

０．０３０．０８０．０６銅（mg）

――（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

――０カロテン（μ g）

――（０）レチノール当量（μ g）

――（０）Ｄ（μ g）

０．１０．１０．１Ｅ（mg）

――（０）Ｋ（μ g）

０．０４０．０４０．０２Ｂ１（mg）

０．０１０．０１TrＢ２（mg）

０．２０．２０．２ナイアシン（mg）

――０．０２Ｂ６（mg）

――（０）Ｂ１２（μ g）

――６葉酸（μ g）

――０．１４パントテン酸（mg）

４６３Ｃ（mg）

０．６０．００．２水溶性（ｇ）
食物
繊維 ０．２０．６０．７不溶性（ｇ）

０．８０．６０．９総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

（果実）
　○ポリフェノール（５９３mg/１００g幸水幼果、５３mg/１００g
幸水成熟果）３）

　　・クロロゲン酸（１６５．３mg/１００g幸水幼果、１．５mg/１００g
幸水成熟果）３）、カテキン（８７．７mg/１００g幸水幼果、
３．４mg/１００g幸水成熟果）３）

　○ソルビトール（１．１g/１００g幸水成熟果）２）

（葉、樹皮）
　○アルブチン（０．９８g/１００g葉、１．３８g/１００g樹皮）４）

２）機　能

（果実）
　○クロロゲン酸、カテキン
　　抗酸化作用５）６）、美白作用７）

　○ソルビトール
　　ビタミン及びミネラル吸収促進作用８）９）、虫歯予防作用１０）

　○なし抽出液
　　抗ガン作用１１）

（葉、樹皮）
　○アルブチン
　　美白作用１２）

（果実）
　○糖菓、飲料、ワイン、リキュール、ブランデー、ジ

ャム、エキス、飴、和洋菓子、酢、漬物、機能性食
品素材等

（葉）
　○エキス、化粧品、茶、機能性食品素材等
（種子）
　○エキス、化粧品、育毛剤等
（幼果）
　○ポリフェノール素材等

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



３０

２４　り　ん　ご

　りんごはバラ科の植物で、中央アジアが原産地と
され最も古くから栽培されてきた果樹の一つである。
　県内においては明治３４年に入善町で植栽したのが
始まりとされており、現在までに栽培面積は９１ha、
収穫量は１，７５０t（平成１５年度）となっている。主な
産地は魚津市加積地区だが、近年では富山市、小杉
町、高岡市、小矢部市等で産地が形成され始めてい
る。なお県内で栽培されている品種については、昭
和４５年までは「祝」と「旭」が多かったが、現在で
は「ふじ」の栽培が７割以上を占めている。「ふじ」
の特徴は、果肉がかたく、果汁に富み、強い甘みと
ほどよい酸味のバランスが良く、食味が優れている
ことである。
　りんごには、カリウム、食物繊維、ポリフェノー
ル等が含まれており、機能性が多数報告され注目さ
れている果実である。

りんご
ふじ、生２）

りんご
生１）成分名（１００ｇあたり）

８３．３８４．９水分（ｇ）
一
般
成
分

０．３０．２たんぱく質（ｇ）

０．１０．１脂質（ｇ）

１５．９１４．６炭水化物（ｇ）

０．４０．２灰分（ｇ）

１Trナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

１３０１１０カリウム（mg）

５３カルシウム（mg）

５３マグネシウム（mg）

１６１０リン（mg）

０．１Tr鉄（mg）

０．１Tr亜鉛（mg）

０．０４０．０４銅（mg）

―（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

３６２１カロテン（μ g）

６３レチノール当量（μ g）

―（０）Ｄ（μ g）

０．２０．２Ｅ（mg）

―TrＫ（μ g）

０．０５０．０２Ｂ１（mg）

０．０１０．０１Ｂ２（mg）

０．２０．１ナイアシン（mg）

―０．０３Ｂ６（mg）

―（０）Ｂ１２（μ g）

―５葉酸（μ g）

―０．０９パントテン酸（mg）

５４Ｃ（mg）

０．４０．３水溶性（ｇ）
食物
繊維 １．２１．２不溶性（ｇ）

１．６１．５総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○ポリフェノール（９３mg/１００g果肉、３５２mg/１００g果
皮）３）（７２０ppm成熟果果汁、７８００ppm未熟果果汁）４）

　　・プロアントシアニジン（総ポリフェノールの約５０％
含有）５）

　　・フロレチン６）

　　・ケルセチン６）

　○ペクチン（０．５６g/１００g）７）

２）機　能

　○プロアントシアニジン
　　抗酸化作用８）、抗アレルギー作用９）１０）１１）、虫歯予防作用１２）、

抗ガン作用１３）、抗高脂血症作用１４）、育毛作用１５）１６）

　○フロレチン
　　抗酸化作用１７）、抗ガン作用１８）

　○ケルセチン
　　抗酸化作用１９）、抗ガン作用２０）

　○ペクチン
　　抗高脂血症作用２１）２２）２３）、抗ガン作用２４）、抗アレルギー作

用２２）２３）

　○ペクチンオリゴ糖（ペクチンを酵素分解）２５）

　　抗ガン作用２６）、整腸作用２２）２３）

（果実）
　○飲料、果肉飲料、アルコール飲料（シードル、ワイ

ン）、ジャム、ソース、酢、ビール、乾燥品、和洋
菓子、機能性食品素材等

（搾汁残渣）
　○食物繊維素材、飼料等
（幼果）
　○ポリフェノール素材、育毛剤等

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野
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２５　ぶ　ど　う

　ぶどうはブドウ科の植物で、歴史は古く紀元前３
～４世紀頃から栽培されており、世界でも生産量が
多い果実である。
　県内においては明治時代から栽培が始まり、大正
から昭和初期にかけて植栽が増加した。現在のよう
な本格的な栽培が行われるようになったのは、昭和
６年に婦中町で数 ha 植栽したのが発端となってい
る。現在、栽培面積は３４ha、収穫量は２１７t（平成１５
年度）となっており、主な産地は魚津市、滑川市、
婦中町、砺波市である。栽培品種は、ワイン用品種
が一部栽培されているが、ほとんどは生食用品種で、
なかでも「キャンベルアーリー」や「巨峰」等の品
種が多い。これら生食用品種は、県内市場に出荷さ
れるほか、観光直販等の庭先販売が行われている。
　ぶどうには、アントシアニンやフラボノイドなど
を含有しているため、機能性の面から注目されてい
る果実である。

ぶどう
マスカット・オブ・
アレキサンドリア

生２）

ぶどう
生１）成分名（１００ｇあたり）

８３．５８３．５水分（ｇ）
一
般
成
分

０．５０．４たんぱく質（ｇ）

０．２０．１脂質（ｇ）

１５．５１５．７炭水化物（ｇ）

０．３０．３灰分（ｇ）

１１ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

１４０１３０カリウム（mg）

３６カルシウム（mg）

４６マグネシウム（mg）

１８１５リン（mg）

０．８０．１鉄（mg）

０．２０．１亜鉛（mg）

０．０７０．０５銅（mg）

―（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

２２２１カロテン（μ g）

４３レチノール当量（μ g）

―（０）Ｄ（μ g）

０．１０．１Ｅ（mg）

―（０）Ｋ（μ g）

０．０４０．０４Ｂ１（mg）

０．０１０．０１Ｂ２（mg）

０．３０．１ナイアシン（mg）

―０．０４Ｂ６（mg）

―（０）Ｂ１２（μ g）

―４葉酸（μ g）

―０．１０パントテン酸（mg）

６２Ｃ（mg）

０．１０．２水溶性（ｇ）
食物
繊維 ０．１０．３不溶性（ｇ）

０．２０．５総量（ｇ）

１．栄養成分

２．機能性成分

１）成分名

（果肉・果皮）
　○ポリフェノール（１６～３０mg/１００g果肉３）、９０．４～１８５．９mg/
　　１００g果皮４））
　　・アントシアニン（２５８～８８８mg/１００g果皮）５）

　　　（デルフィニジン、シアニジン、マルビシジン、ペ
オニジン、ペチュニジンの配糖体）６）７）

　　・レスベラトロール（１．１０～４．７６mg/１００g乾燥果皮）８）

　○γ―アミノ酪酸（GABA）（１１．７mg/１００g）２）

（種子）
　○ポリフェノール（２７７．８～３５２．５mg/１００g種子）４）

　　・プロアントシアニジン（種子に多く含有）９）

２）機　能

（果肉・果皮）
　○アントシアニン
　　抗酸化作用１０）１１）、抗ガン作用１０）１２）

　○レスベラトロール
　　抗ガン作用１３）、抗血栓作用１４）、認知症改善作用１５）、抗

アレルギー作用１６）、動脈硬化予防作用１７）

　○γ―アミノ酪酸
　　脳機能改善作用１８）、精神安定化・鎮痛作用１９）２０）、抗高

血圧作用２１）

（種子）
　○プロアントシアニジン
　　脂質代謝改善作用２２）、血流改善作用２３）、抗アレルギー

作用２４）、抗ガン作用２５）２６）２７）、免疫賦活作用２８）、美白作
用２９）、抗酸化作用３０）、胃潰瘍予防作用３１）、整腸作用３２）、
動脈硬化予防作用３３）、認知症改善作用３４）

（果実）
　○飲料、ジャム、ワイン、酢、シロップ漬、干ぶどう、

和洋菓子、パン、アイスクリーム、色素素材、飼料、
機能性食品素材等

（種実、葉）
　○油、ポリフェノール素材、育毛剤、エキス、茶等

３．既存食品及び利用分野
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２６　か　　　き

　かきはカキ科の植物で、原産は中国とされ、現在
世界で広く栽培されている。日本には、大陸から奈
良時代か平安時代に伝わったとされており、酷寒冷
地を除く全国各地で栽培がみられ、他の果樹に比べ
在来品種の数が非常に多い。
　県内の主な栽培品種としては、渋がきには「三社」
「あか柿」、甘がきには「水島」「円座」「富有」があ
る。近年では渋がきとして「平核無」「刀根早生」が
脱渋柿用に栽培され始めており、新たな産地化の動
きが芽生えている。現在では栽培面積は２９４ha、収穫
量は２，２１０t（平成１５年度）となっており、主な産地
は南砺市（旧福光町、旧城端町）、氷見市である。栽
培面積の割合は、渋がきが６割、甘がきが４割であ
る。渋がきのほとんどは、富山干柿（干柿、アンポ
柿）、串柿として加工されており、なかでも富山干柿
はその品質の良さや外観から高い評価を受けており、
贈答品等として県外へ流通されている。
　かきの果実には、ビタミンＣ、カロテン、カリウ
ムが多く含まれている。またかきの葉には、ビタミ
ンＣやフラボノイドが含まれることから、近年注目
されている。

アンポ柿１）富山干柿１）三社柿１）水島柿１）成分名（１００ｇあたり）

４９．６３２．４８１．０８１．６水分（ｇ）
一
般
成
分

１．０２．５０．７０．６たんぱく質（ｇ）

０．２０．１０．１０．２脂質（ｇ）

４６．４６３．２１７．７１７．２炭水化物（ｇ）

２．８１．８０．５０．４灰分（ｇ）

５１３２５ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

３７０７７０２６０２３０カリウム（mg）

２３１７５４カルシウム（mg）

１７２３７７マグネシウム（mg）

５４８６３２２４リン（mg）

０．３０．２０．２０．２鉄（mg）

０．２０．１０．１０．１亜鉛（mg）

００．０４０．０２０．０２銅（mg）

――――レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

２１０３９０１４０２００カロテン（μ g）

３５６５２３３３レチノール当量（μ g）

――――Ｄ（μ g）

０．２―０．１０．１Ｅ（mg）

――――Ｋ（μ g）

０．０３０．０２０．０１０．０２Ｂ１（mg）

０．０００．０１０．０１０．０２Ｂ２（mg）

０．６０．６０．１０．５ナイアシン（mg）

――――Ｂ６（mg）

――――Ｂ１２（μ g）

――――葉酸（μ g）

――――パントテン酸（mg）

１１５３６２７Ｃ（mg）

０．４―――水溶性（ｇ）
食物
繊維 １０．６―――不溶性（ｇ）

１１．０―――総量（ｇ）

三三社社柿柿 水水島島柿柿

２．機能性成分

１）成分名

（果実）
　○ポリフェノール（タンニン（１．５g/１００g三社柿）２））
　○βークリプトキサンチン（６２８mg/１００g次郎柿）３）

　○ペクチン（０．２g/１００g三社柿）２）

（葉）
　○ポリフェノール
　　・フラボノイド（アストラガリン）４）５）

２）機　能

（果実）
　○タンニン
　　脳卒中予防作用６）、抗酸化作用７）、解毒作用８）

　○βークリプトキサンチン
　　抗ガン作用９）１０）１１）１２）１３）１４）、抗糖尿病作用１５）、リウマチ予

防作用１６）

　○ペクチン
　　抗高脂血症作用１７）

　○ジメチルスルホキシド抽出物
　　抗ガン作用１８）

（葉）
　○アストラガリン
　　抗アレルギー作用４）５）

　○ジメチルスルホキシド抽出物
　　抗ガン作用１８）

　○柿葉エキス
　　育毛作用１９）

（果肉）
　○干柿、脱渋柿、酢、ワイン、飲料、ジャム、ピュー

レ、漬物、菓子材料、漬床、乾燥品、柿渋（化粧品、
清澄剤）、機能性食品素材等

（葉、果皮、へた）
　○茶、塩漬、葉寿司、漬床、入浴剤、育毛剤、漢方薬、

粉末、エキス等

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野
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２７　う　　　め

　うめはバラ科の植物で、すもも、あんずに近縁で
ある。原産は中国で、生産はアジア地域に限られて
いる。国内では、和歌山県が収穫量の５割以上を占
めている。
　県内では、昭和２４年に氷見市稲積地区道淵氏の梅
園の「稲積１号」が優良母樹に指定された。これが
稲積梅であり、その後県内に広く分布するようにな
った。現在の栽培面積は４１ha、収穫量は１１８t（平成
１５年度）であり、主な産地は氷見市で、梅干し、梅
漬、梅肉、ジャム、梅酒等に加工されている。なお
稲積梅の特徴は、果重は２０g内外で豊産性、果肉は
厚く、玉ぞろいが良好なことである。
　うめは有機酸を多く含むのが特徴で、その含量は
大体４～６％程度である。組成はクエン酸が最も多
く、次にリンゴ酸が含まれ、この二つの酸で大部分
を占めている。

梅干し２）
稲積

うめ２）
稲積、生梅干し１）う　め

生１）成分名（１００ｇあたり）

７５．５９０．３６５．１９０．４水分（ｇ）
一
般
成
分

０．９１．００．９０．７たんぱく質（ｇ）

０．７０．１０．２０．５脂質（ｇ）

５．０８．０１０．５７．９炭水化物（ｇ）

１７．９０．６２３．３０．５灰分（ｇ）

１００００１８７００２ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

７８０２３０４４０２４０カリウム（mg）

４１１３６５１２カルシウム（mg）

１０７３４８マグネシウム（mg）

３３２５２１１４リン（mg）

２．６０．６１．００．６鉄（mg）

０．４０．１０．１０．１亜鉛（mg）

０．１６０．２７０．１１０．０５銅（mg）

――（０）（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

２５１５０８３２４０カロテン（μ g）

４２５１４４０レチノール当量（μ g）

――（０）（０）Ｄ（μ g）

―２．９０．５３．５Ｅ（mg）

――（０）（０）Ｋ（μ g）

０．０９０．０３０．０２０．０３Ｂ１（mg）

０．０５０．０５０．０１０．０５Ｂ２（mg）

０．４０．５０．４０．４ナイアシン（mg）

――０．０５０．０６Ｂ６（mg）

――（０）（０）Ｂ１２（μ g）

――１８葉酸（μ g）

――０．１２０．３５パントテン酸（mg）

０５０６Ｃ（mg）

１．４０．６１．４０．９水溶性（ｇ）
食物
繊維 ２．８１．５２．２１．６不溶性（ｇ）

４．２２．１３．６２．５総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

（果実）
　○クエン酸（３６１５mg/１００g）２）

　○ペクチン（０．８７g/１００g）３）

　○ポリフェノール（３０～６０mg/１００g）４）

　　・リオニレシノール５）６）

　　・クロロゲン酸類７）

　○ベンジルアルコール配糖体（ベンジルグルコシド７）、ベ
ンジルビシアノシド８））

　○ムメフラール（加熱により生成９）１０）、３６．１～１１５０mg/１００g
梅肉エキス１１））

　○不飽和脂肪酸（オレイン酸、リノール酸等 : 梅肉エキス
より抽出）１２）

（種子）
　○不飽和脂肪酸（オレイン酸、リノール酸等 : 種子より抽
出）１２）

２）機　能

（果実）
　○クエン酸
　　抗疲労作用１３）、血流改善作用９）１０）

　○ペクチン、ペクチン分解物
　　抗ガン作用１４）、抗高脂血症作用１５）

　○リオニレシノール（梅酒、梅酢等に含有）５）６）

　　抗酸化作用５）６）、抗ガン作用６）

　○クロロゲン酸類
　　緊張軽減作用１６）、抗高血圧作用１７）、鎮痛作用１８）

　○ベンジルグルコシド
　　緊張軽減作用１６）、抗高血圧作用１７）、鎮痛作用１８）

　○ベンジルビシアノシド
　　血流改善作用８）

　○ムメフラール（梅肉エキスに含有）９）１０）

　　血流改善作用９）１０）

　○オレイン酸、リノール酸等
　　抗ガン作用１２）

（種子）
　○オレイン酸、リノール酸等
　　抗ガン作用１２）

１．栄養成分
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（果実）
　○漬物（梅干し、梅漬）、酒類（梅酒、梅ワイン）、飲

料、砂糖漬、ジャム、和洋菓子、冷菓、麺類、調味
料（梅肉、梅酢、梅ドレッシング）、乾燥品（梅ふ
りかけ、梅茶漬）、カリカリ梅、梅肉エキス、梅か
つお、エキス、機能性食品素材等

（種子）
　○エキス、食用油等

３．既存食品及び利用分野



３５

２８　ゆ　　　ず

　ゆずはミカン科の植物で、中国が原産とされてい
る。ゆずはかんきつ類の中でも比較的対寒性が強い
ことから、国内では南は九州、鹿児島県から北は東
北の岩手県から秋田県を北限として広く栽培されて
いる。
　県内においては、昭和４５年に米の生産調整に伴い
庄川町（現砺波市）にゆずの苗木を新植し、町の木
として指定し産地化を図ったのが始まりである。県
内の主要な産地は庄川町で「在来種」が栽培されて
おり、現在この地域の栽培面積は５．４ha、収穫量は約
１１t（平成１５年度）である。毎年１１月に庄川町では
「ゆずまつり」を実施し、生ゆず及び加工品（ゆず
味噌、ゆず佃煮、ゆず餅、ゆずケーキ、ゆず酢、ゆ
ず味噌漬等）を販売し、好評を得ている。
　ゆずには６％前後の有機酸が含まれており、その
大部分はクエン酸とリンゴ酸である。香気成分はテ
ルペン類が主であり、組成としてリモネン、テルピ
ネンの割合が高い。

ゆ　ず
果　汁
生２）

ゆ　ず
果　皮
生２）

ゆ　ず
果　汁
生１）

ゆ　ず
果　皮
生１）

成分名（１００ｇあたり）

８８．９８２．７９２．０８３．７水分（ｇ）
一
般
成
分

０．８１．１０．５１．２たんぱく質（ｇ）

０．１０．３０．１０．５脂質（ｇ）

９．６１５．３７．０１４．２炭水化物（ｇ）

０．６０．６０．４０．４灰分（ｇ）

２５１５ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

２８０２５０２１０１４０カリウム（mg）

３０３８２０４１カルシウム（mg）

１５１４１１１５マグネシウム（mg）

２１１５１１９リン（mg）

０．４０．４０．１０．３鉄（mg）

０．１０．１０．１０．１亜鉛（mg）

０．０２０．０３０．０２０．０２銅（mg）

――（０）（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

１３４８７２４０カロテン（μ g）

２８１４０レチノール当量（μ g）

――（０）（０）Ｄ（μ g）

０．３０．９０．２３．４Ｅ（mg）

――（０）（０）Ｋ（μ g）

０．０９０．０４０．０５０．０７Ｂ１（mg）

０．０２０．０５０．０２０．１０Ｂ２（mg）

０．２０．５０．２０．５ナイアシン（mg）

――０．０２０．０９Ｂ６（mg）

――（０）（０）Ｂ１２（μ g）

――１１２１葉酸（μ g）

――０．２９０．８９パントテン酸（mg）

５９１７０４０１５０Ｃ（mg）

――０．３３．３水溶性（ｇ）
食物
繊維 ――０．１３．６不溶性（ｇ）

――０．４６．９総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

（果皮・果汁）
　○ テルペン（リモネン、テルピネン等）（５２４．５～５７４．３mg/
　　１００g果汁）３）

　○リモノイド
　　・リモニン（２４７７．６μ g/１００g果汁）４）

　　・ノミリン（６３０．１μ g/１００g果汁）４）

　○クマリン
　　・オーラプテン（３７．６mg/１００g乾燥果皮）５）

　○フラボノイド
　　・ヘスペリジン（１７．３mg/１００g果汁）４）

　　・ナリンギン（１１．４mg/１００g果汁）４）

　○クエン酸（総酸５．０g/１００g果汁）２）

　○ペクチン（１４９．９mg/１００g果汁）６）

（種子）
　○リモノイド
　　・リモニン（２４７～３２３mg/１００g種子）７）

　　・ノミリン（１８５～２５８mg/１００g種子）７）

２）機　能

（果皮・果汁）
　○リモネン、テルピネン等
　　抗がん作用８）９）、リラックス作用１０）

　○リモニン、ノミリン等
　　抗ガン作用１１）１２）

　○オーラプテン
　　抗ガン作用１３）１４）

　○ヘスペリジン、ナリンギン
　　抗ガン作用１５）、抗酸化作用１６）、抗炎症作用１７）、抗アレ

ルギー作用１８）、骨代謝改善作用１９）、脂質代謝改善作用２０）

　○クエン酸
　　抗疲労作用２１）、血流改善作用２２）２３）

　○ペクチン
　　抗ガン作用２４）、抗高脂血症作用２５）

（種子）
　○リモニン、ノミリン等
　　脂質代謝改善作用２６）

　○ゆず種子エタノール抽出物、アセトン抽出物
　　抗酸化作用２７）

１．栄養成分



３６

（果皮）
　○ゆず味噌、漬物、乾燥品、ふりかけ、佃煮、ゆべし、

煎餅、ジャム、糖菓、茶、入浴剤、機能性食品素材、
エキス等

（果汁）
　○ポン酢、飲料、ドレッシング、粉末、酸味料、香味

料、機能性食品素材等
（精油）
　○食品香料、化粧品、芳香剤（アロマテラピー）等
（果肉）
　○ジャム、マーマレード、ペクチン素材等
（種子）
　○化粧品、漢方薬、エキス等

３．既存食品及び利用分野
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２９　ヤマブシタケ

　ヤマブシタケは、サンゴハリタケ科サンゴハリタ
ケ属に属するきのこの一種である。日本、中国、ヨ
ーロッパ、アメリカなどの北半球の温帯地域に広く
分布し、クヌギ等の広葉樹の切り株に発生する。日
本では、山伏（山武士）が着る篠懸衣（スズカケコ
ロモ）の胸につける飾りに似ていることからヤマブ
シタケ（山伏茸、山武士茸）と言われている。
　本県では平成１３年度より南砺市利賀村で生産が開
始されている。当初は年間２ tの生産量であったが、
平成１５年度には年間６ tに拡大している。
　ヤマブシタケは、中国では漢方薬として利用され
ており、水で煎じたものや酒に浸漬したものが健康
飲料として服用されている。各種機能性成分が含ま
れており、注目されているきのこである。

ヤマブシタケ１）成分名（乾物１００gあたり）

―水分（ｇ）
一
般
成
分

４３．２たんぱく質（ｇ）

２．１脂質（ｇ）

４３．１炭水化物（ｇ）

１１．６灰分（ｇ）

４４．０ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

６９１０カリウム（mg）

１４．８カルシウム（mg）

１８５マグネシウム（mg）

１３９０リン（mg）

１５．９鉄（mg）

１１．９亜鉛（mg）

２．９銅（mg）

―レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

―カロテン（μ g）

―レチノール当量（μ g）

―Ｄ（μ g）

―Ｅ（mg）

―Ｋ（μ g）

―Ｂ１（mg）

―Ｂ２（mg）

―ナイアシン（mg）

―Ｂ６（mg）

―Ｂ１２（μ g）

―葉酸（μ g）

―パントテン酸（mg）

―Ｃ（mg）

―水溶性（ｇ）
食物
繊維 ―不溶性（ｇ）

２０．９総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○γ―アミノ酪酸（GABA）（１０．６mg/ 乾物１００g）１）

　○トレハロース（０．２g/乾物１００g）１）

　○ヘリセノンA，B２）３）４）

　○ヘリセノンC，D，E，F，G，H５）６）７）８）

　○エリナシンA，B，C，E，F，H９）１０）１１）

　○エリナピロンA，B１２）

　○β―グルカン１３）

　○キチン（６．９６g/乾物１００g）１４）

２）機　能

　○γ―アミノ酪酸
　　抗高血圧作用１５）、更年期障害改善作用１６）、脳機能改善

作用１６）

　○トレハロース
　　虫歯予防作用１７）、骨粗しょう症予防作用１８）

　○ヘリセノンA，B
　　抗ガン作用２）３）４）

　○ヘリセノンC，D，E，F，G，H
　　脳機能改善作用５）

　○エリナシンA，B，C，E，F，H
　　脳機能改善作用９）１０）１１）

　○エリナピロンA，B
　　抗ガン作用１２）

　○β―グルカン
　　抗ガン作用１９）２０）

　○キチン
　　抗高脂血症作用２１）

　○熱水抽出物
　　免疫調節作用２２）

　○エタノール抽出物
　　レクチン赤血球凝集阻害作用２３）２４）、抗酸化作用２５）、抗

高血圧作用２５）

　○メタノールエキス、熱水抽出エキス、アセトンエキス
　　脳機能改善作用２５）

　○水煮、粉末、乾燥品、煎餅、パン、菓子、麺類、エ
キス、飲料、きのこ酒、茶、機能性食品素材等

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野
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３０　海藻（わかめ・アカモク・まこんぶ・てんぐさ（まくさ）等）

　海藻とは、海に生育している藻類のことで緑藻、
褐藻、紅藻の３門に分類される。富山県沿岸ではこ
れまでに３００種近くの海藻が見つかっている。富山湾
が日本海沿岸を北上する対馬暖流の影響を受けるた
め、全体として暖かい地域に分布する種類が多い。
また、つるあらめ（かじめ）など日本海固有種も見
られる。主に採藻漁業の対象となっているのは、て
んぐさ、わかめであり、ほかにアカモク、もずく、
ほんだわらなども採藻されている。アカモクは、魚
介類の産卵・保育場としても重要である。富山県に
おける海藻の漁獲量は平成になってから漸減傾向に
あり、平成１５年の漁獲量は８０ｔで、そのうち約８５％
がてんぐさ類である。
　海藻は、カリウム、カルシウム、マグネシウム、
鉄などの無機質やカロテン、食物繊維を多く含む。
また、最近では、フコイダン、アルギン酸などの海
藻成分が注目され、これらを利用した機能性食品も
開発されている。

てんぐさ
素干し１）

まこんぶ
素干し１）

アカモク
生２）

わかめ
生１）成分名（１００ｇあたり）

１５．２９．５８９．１８９．０水分（ｇ）
一
般
成
分

１６．１８．２１．５１．９たんぱく質（ｇ）

１．０１．２０．５０．２脂質（ｇ）

５３．８６１．５４．７５．６炭水化物（ｇ）

１３．９１９．６４．２３．３灰分（ｇ）

１９００２８００―６１０ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

３１００６１００―７３０カリウム（mg）

２３０７１０１０９．４１００カルシウム（mg）

１１００５１０―１１０マグネシウム（mg）

１８０２００５３．８３６リン（mg）

６．０３．９５．５０．７鉄（mg）

３．００．８０．６０．３亜鉛（mg）

０．２４０．１３Tr０．０２銅（mg）

（０）（０）―（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

２００１１００―９４０カロテン（μ g）

３３１９０―１６０レチノール当量（μ g）

（０）（０）―（０）Ｄ（μ g）

０．２０．９０．４０．１Ｅ（mg）

７３０９０―１４０Ｋ（μ g）

０．０８０．４８０．０２０．０７Ｂ１（mg）

０．８３０．３７０．０５０．１８Ｂ２（mg）

２．２１．４―０．９ナイアシン（mg）

０．０８０．０３―０．０３Ｂ６（mg）

０．５０―０．３Ｂ１２（μ g）

９３２６０―２９葉酸（μ g）

０．２９０．２１―０．１９パントテン酸（mg）

Tr２５―１５Ｃ（mg）

――――水溶性（ｇ）
食物
繊維 ――――不溶性（ｇ）

４７．３２７．１―３．６総量（ｇ）

１．栄養成分

２．機能性成分

１）成分名

　○アルギン酸３）

　○フコイダン３）

　○フノラン４）

　○ポルフィラン３）

　○ヨード（わかめ７．９mg/ 乾物１００g、てんぐさ１６０mg/ 乾
物１００g）５）

　○タウリン（３００mg/ こんぶ乾物１００g）６）

　○カラギーナン７）

　○ラミナラン７）

　○フコキサンチン８）

　○アガロペクチン９）

　○ワカメペプチド１０）

２）機　能

　○アルギン酸、低分子アルギン酸
　　抗高血圧作用３）、抗高脂血症作用３）１１）１２）、整腸作用１３）、

有害物質蓄積抑制作用１４）１５）、抗ガン作用１６）

　○アルギン酸オリゴ糖（アルギン酸を酵素分解）
　　鎮痛作用１７）、皮脂抑制作用１７）（亜鉛とのキレート）
　○フコイダン
　　抗ガン作用７）１８）、抗高血圧作用３）、抗アレルギー作用１９）

２０）、抗高脂血症作用１９）２１）、抗ウイルス作用２２）、抗血栓作
用２３）、美肌作用２４）

　○フノラン
　　抗高血圧作用３）４）、抗高脂血症作用３）４）、利尿作用４）

　○ポルフィラン
　　抗高血圧作用３）、抗高脂血症作用３）２５）、抗ガン作用７）

　○アガロオリゴ糖（寒天を酸や酵素で分解）
　　抗炎症作用２６）

　○ヨード
　　抗ガン作用２７）２８）

　○タウリン
　　抗高脂血症作用２９）３０）３１）３２）

　○カラギーナン
　　抗ガン作用７）

　○ラミナラン
　　抗ガン作用３３）、抗血栓作用３３）、抗高脂血症作用３４）

　○フコキサンチン
　　抗ガン作用８）、抗肥満作用３５）、脳卒中予防作用３６）

　○アガロペクチン
　　抗高脂血症作用９）

わかめ アカモク

まこんぶ てんぐさ
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　○ワカメペプチド
　　抗高血圧作用１０）３７）３８）、免疫賦活作用３９）

　○寒天、乾燥品、塩蔵品、佃煮、サラダ、スープ、飲
料、調味海藻（もずく酢等）、昆布茶、調味料、粉末、
食品添加物（増粘剤、ゲル化剤、安定剤）、紙、カ
プセル、化粧品、アルゴテラピー（海藻療法）、香料、
糊料、肥料、飼料、エキス、機能性食品素材等

４．利用上の注意

　○ヨードの取りすぎは甲状腺機能障害を起こすので注
意が必要である。（食事摂取上限量３ mg/ 日）

３．既存食品及び利用分野
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３１　し ら え び

　しらえびは、体長６～７㎝のオキエビ科に属する
小型のえびである。死ぬと白濁するが、生きている
ときの体色は透明で美しいことから「富山湾の宝石」
とも言われる。日本近海、太平洋に広く分布してい
るが、専業で漁業が行われているのは富山湾だけで
ある。本県の漁獲量は平均して年間約５００ｔ以上であ
り、平成１５年では６７３ｔでその半数以上がむき身とし
て流通している。これは、昭和６０年頃に食品研究所
が水産試験場と共同でしらえびの脱殻装置を開発し
たことによるもので、これ以降しらえびむき身の製
造量が飛躍的に伸び、刺身、すし種、昆布じめなど
生食で利用されることが多くなった。
　しらえびは、殻を含む全体ではカルシウム、キチ
ンが多く、むき身の遊離アミノ酸では甘味を呈する
グリシン、アラニン、プロリンが多い。さらに、機
能性を有するタウリンも多く含まれる。

しらえび
むき身、生１）

しらえび
全体、生１）成分名（１００ｇあたり）

８２．２７５．８水分（ｇ）
一
般
成
分

１５．９１８．３たんぱく質（ｇ）

１．０２．４脂質（ｇ）

０．００．１炭水化物（ｇ）

０．９３．４灰分（ｇ）

４８０６２０ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

２６１８０カリウム（mg）

２０４３０カルシウム（mg）

２７９５マグネシウム（mg）

１１０３７０リン（mg）

０．１０．５鉄（mg）

０．９１．４亜鉛（mg）

０．６６４．６７銅（mg）

０９レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

――カロテン（μ g）

０９レチノール当量（μ g）

――Ｄ（μ g）

１．０４．３Ｅ（mg）

――Ｋ（μ g）

０．０３０．１１Ｂ１（mg）

０．０１０．０５Ｂ２（mg）

１．１１．９ナイアシン（mg）

――Ｂ６（mg）

――Ｂ１２（μ g）

――葉酸（μ g）

――パントテン酸（mg）

――Ｃ（mg）

――水溶性（ｇ）
食物
繊維 ――不溶性（ｇ）

――総量（ｇ）

１．栄養成分

２．機能性成分

１）成分名

　○タウリン（２０８．２～３３９．０mg/全体１００g、２６．２～１１６．０mg/
むき身１００g）１）

　○キチン（参考：しばえび甲殻脱脂乾物中キチン３２．４％）２）

　○グルコサミン２）

　○チロシン（１６．０～３６．０mg/全体１００g、１０．２～１４．８mg/む
き身１００g）１）

　○ベタイン（参考：くるまえび５３９mg/ 筋肉１００g）３）

　○セレン（参考：しばえび４７μ g/ 可食部１００g）４）

２）機　能

　○タウリン
　　抗高脂血症作用５）６）７）８）

　○キチン、キトサン（キチン分解物）、キチンオリゴ糖（キ
チン分解物）

　　創傷治癒促進作用９）、抗菌作用１０）１１）１２）、抗高血圧作用１３）、
抗高脂血症作用１４）１５）、抗肥満作用１６）１７）、免疫賦活作用１８）
１９）　

　○グルコサミン
　　変形性関節症改善作用２０）２１）２２）、抗炎症作用２３）２４）、抗血栓

作用２５）、保湿性向上作用２６）

　○チロシン
　　抗高血圧作用２７）２８）、抗うつ作用２８）

　○ベタイン
　　肝機能改善作用２９）、抗糖尿病作用３０）、保湿性向上作用３１）

　○セレン
　　抗ガン作用３２）３３）３４）

　○むき身、昆布じめ、釜揚げ、乾燥品、煮干し、鼈甲
エビ、酢漬、浜焼き、粉末、菓子、麺類、かまぼこ、
キチン素材、キトサン素材、排水処理用凝集剤、生
分解性プラスチック、医療材料（人工皮膚等）、エ
キス、機能性食品素材等

３．既存食品及び利用分野



４１

３２　げ　ん　げ

　げんげは、ゲンゲ科に属し、日本海や太平洋の深
海やオホーツク海に生息する。富山湾には、日本海
特産種のノロゲンゲをはじめとしてクロゲンゲ、タ
ナカゲンゲ等がいる。ノロゲンゲは、水深２００～１，８００
ｍに生息するげんげの一種で、体表に分泌する寒天
状の物質で覆われている。げんげは、ホッコクアカ
エビ（甘えび）を対象とした底びき網（水深２００～
６００ｍの海底で操業される）に混じって漁獲される。
見た目はグロテスクだが、身は白身で淡泊な味であ
り、珍しさと独特の食感から最近見直されている。
富山県では、干物にして軽く焼いて食べたり、煮物
や鍋物の材料として利用されている。
　げんげには、コラーゲンが含まれており、食感だ
けでなく機能性の面からも注目されている。

ノロゲンゲ、生１）成分名（１００ｇあたり）

９０．１水分（ｇ）
一
般
成
分

６．９たんぱく質（ｇ）

１．６脂質（ｇ）

０．１炭水化物（ｇ）

１．３灰分（ｇ）

１９０ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

１７０カリウム（mg）

１１０カルシウム（mg）

２６マグネシウム（mg）

１３０リン（mg）

０．３鉄（mg）

０．９亜鉛（mg）

０．０４銅（mg）

７レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

―カロテン（μ g）

７レチノール当量（μ g）

―Ｄ（μ g）

０．７Ｅ（mg）

―Ｋ（μ g）

０．０１Ｂ１（mg）

０．１６Ｂ２（mg）

０．６ナイアシン（mg）

―Ｂ６（mg）

―Ｂ１２（μ g）

―葉酸（μ g）

―パントテン酸（mg）

２Ｃ（mg）

―水溶性（ｇ）
食物
繊維 ―不溶性（ｇ）

―総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○コラーゲン（７．０g/皮１００g）２）

２）機　能

　○コラーゲン、コラーゲンペプチド（コラーゲン分解物）
　　保湿性向上作用３）４）、関節炎改善作用５）６）、骨折治癒亢進

作用７）、骨粗しょう症予防作用８）、美爪作用９）、髪質改
善作用１０）

　○乾燥品、塩干品、ハム、ソーセージ、かまぼこ、飲
料、化粧品（コラーゲン、コラーゲンペプチド）、
コラーゲン素材、コラーゲンペプチド素材、エキス
等

ノノロロゲゲンンゲゲ

３．既存食品及び利用分野

１．栄養成分



４２

３３　ぶ　　　り

　ぶりは、アジ科に属し、日本と朝鮮半島の沿岸お
よび東シナ海に分布する。ぶりは成長にともない呼
び名が変わる（ツバイソ→コズクラ→フクラギ→ガ
ンド→ブリ）代表的な出世魚であり、ぶりと呼ばれ
るのは満２歳を超え体重５㎏以上のものである。本
県における漁獲量は毎年約３００ｔ程度で、平成１５年の
漁獲量は３４０ｔであった。
　ぶりは、富山県では冬に漁獲されるものは脂質が
多く、初夏に漁獲されるものは脂質が極端に少ない。
このため、冬に漁獲されるぶりにはEPA、DHAが
多く含まれる。また、夏に漁獲されるぶりは、低脂
質であることを活かしていなだに加工される。

ぶり、生２）ぶり、生１）成分名（１００ｇあたり）

５３．０５９．６水分（ｇ）
一
般
成
分

２１．２２１．４たんぱく質（ｇ）

２４．４１７．６脂質（ｇ）

０．２０．３炭水化物（ｇ）

１．２１．１灰分（ｇ）

３５３２ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

３９０３８０カリウム（mg）

５５カルシウム（mg）

２７２６マグネシウム（mg）

１４０１３０リン（mg）

１．５１．３鉄（mg）

０．５０．７亜鉛（mg）

０．０３０．０８銅（mg）

５０５０レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

０（０）カロテン（μ g）

５０５０レチノール当量（μ g）

―８Ｄ（μ g）

１．７２．０Ｅ（mg）

―（０）Ｋ（μ g）

０．１００．２３Ｂ１（mg）

０．２６０．３６Ｂ２（mg）

９．０９．５ナイアシン（mg）

―０．４２Ｂ６（mg）

―３．８Ｂ１２（μ g）

―７葉酸（μ g）

―１．０１パントテン酸（mg）

３２Ｃ（mg）

―（０）水溶性（ｇ）
食物
繊維 ―（０）不溶性（ｇ）

―（０）総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○エイコサペンタエン酸（EPA）（８９９mg/可食部１００g）３）

　○ドコサヘキサエン酸（DHA）（１７８５mg/ 可食部１００g）３）

　○タウリン（１１４．６mg/１００g）２）

２）機　能

　○エイコサペンタエン酸
　　抗血栓作用４）５）、抗炎症作用６）７）、血流改善作用８）、抗高

脂血症作用９）、免疫調節作用１０）

　○ドコサヘキサエン酸
　　認知症改善作用１１）、学習能向上作用１２）１３）１４）、抗ガン作

用１５）、抗アレルギー作用１６）、抗高脂血症作用９）、眼疾患
改善作用１７）１８）

　○タウリン
　　抗高脂血症作用１９）２０）２１）２２）

（魚肉）
　○塩ぶり、いなだ、わら巻きぶり、味噌漬、かぶらず

し、ぶりずし、ぶり大根、かまぼこ、ハム、燻製品、
ブリフレーク、エキス、機能性食品素材等

（内臓）
　○塩辛、調味漬、EPA素材、DHA素材、エキス等
（皮）
　○食品素材等

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



４３

３４　ば　い　貝

　ばい貝は、日本海の水深２００～１，０００ｍに生息する
巻貝で、富山では、エゾバイ科に属する深海性のバ
イ類をすべてバイと呼んでいる。富山で食される主
なばい貝は、オオエッチュウバイ、エッチュウバイ、
カガバイ、ツバイ、エゾボラモドキなどである。平
成１５年の漁獲量は３０３ｔであった。古くから「越中に
加賀バイ、加賀に越中バイ」といわれるように、エ
ッチュウバイは富山湾では見つからず、カガバイは
富山湾で漁獲される。この矛盾は、貝類の研究者が
命名の際に両者を間違えたためと言われている。ば
い貝は富山でよく食されるが、その美味なことの他
に、めでたいことが倍々にとの語呂合わせから祝い
の席によく出されてきた。コリコリとした食感を楽
しむ刺身や煮付けにして食されることが多い。
　ばい貝は、機能性を有する遊離アミノ酸のタウリ
ンが多い。また、ビタミンEが比較的多く含まれる。

ばい貝、生２）ばい貝、生１）成分名（１００ｇあたり）

７８．９７８．５水分（ｇ）
一
般
成
分

１５．６１６．３たんぱく質（ｇ）

０．８０．６脂質（ｇ）

２．７３．１炭水化物（ｇ）

２．０１．５灰分（ｇ）

２５０２２０ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

４００３２０カリウム（mg）

３９４４カルシウム（mg）

８３８４マグネシウム（mg）

１７０１６０リン（mg）

０．８０．７鉄（mg）

１．７１．３亜鉛（mg）

０．３１０．０９銅（mg）

―０レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

０１０カロテン（μ g）

０２レチノール当量（μ g）

―（０）Ｄ（μ g）

２．６２．２Ｅ（mg）

―０Ｋ（μ g）

００．０３Ｂ１（mg）

０．１００．１４Ｂ２（mg）

２．３１．３ナイアシン（mg）

―０．１１Ｂ６（mg）

―４．３Ｂ１２（μ g）

―１４葉酸（μ g）

―１．０２パントテン酸（mg）

２２Ｃ（mg）

―（０）水溶性（ｇ）
食物
繊維 ―（０）不溶性（ｇ）

―（０）総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○タウリン（１７１．７～３４８．７mg/身１００g、２１７．０～３０６．６mg/
内臓１００g）２）

　○セレン（８８μ g/ 身１００g）３）

２）機　能

　○タウリン
　　抗高脂血症作用４）５）６）７）

　○セレン
　　抗ガン作用８）９）１０）

（身、内臓）
　○佃煮、干物、エキス、燻製品、飼料、肥料、塩辛、

調味漬、油漬、機能性食品素材等
（殻）
　○カルシウム素材等

オオオオエエッッチチュュウウババイイ

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



４４

３５　甘　え　び

　甘えびは、和名をホッコクアカエビといい、タラ
バエビ科に属する体長約１２cmのえびで、世界的に広
い分布域を持つ。日本では、日本海側一円、特に北
陸中心に分布する。富山湾では水深３００～６００ｍに生
息し、底引き網漁業およびかご漁業で漁獲される。
平成１５年の富山県の漁獲量は約８６ｔであった。特徴
としては、甘えびは肉質が柔らかく、名前のとおり
身は大変甘みが強い。身と殻が外れやすいこともあ
って、刺身やすし種など生食での利用が多い。
　甘えびの身には、ビタミンEが比較的多く、遊離
アミノ酸は甘みを呈するグリシン、アラニン、プロ
リンなどが多い。さらにタウリンも多い。また、殻
にはカルシウム、キチンが多い。

甘えび
身、生２）

甘えび
身、生１）成分名（１００ｇあたり）

７６．９７８．２水分（ｇ）
一
般
成
分

２０．９１９．８たんぱく質（ｇ）

０．６０．３脂質（ｇ）

０．２０．１炭水化物（ｇ）

１．４１．６灰分（ｇ）

４５０３００ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

５６０３１０カリウム（mg）

３８５０カルシウム（mg）

３９４２マグネシウム（mg）

９３２４０リン（mg）

０．４０．１鉄（mg）

１．０１．０亜鉛（mg）

０．１８０．４４銅（mg）

―３レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

―０カロテン（μ g）

―３レチノール当量（μ g）

―（０）Ｄ（μ g）

３．３３．４Ｅ（mg）

―（０）Ｋ（μ g）

０．０３０．０２Ｂ１（mg）

０．０４０．０３Ｂ２（mg）

１．２１．１ナイアシン（mg）

―０．０４Ｂ６（mg）

―２．４Ｂ１２（μ g）

―２５葉酸（μ g）

―０．２１パントテン酸（mg）

０TrＣ（mg）

―（０）水溶性（ｇ）
食物
繊維 ―（０）不溶性（ｇ）

―（０）総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名
　○タウリン（７１．１mg/ 身１００g、１８１．７mg/ 卵１００g）２）

　○キチン（参考：しばえび甲殻脱脂乾物中キチン３２．４％）３）

　○グルコサミン３）

　○チロシン（１６．３mg/ 身１００g、２５．４mg/ 卵１００g）２）

　○アスタキサンチン（０．９６～０．９９mg/ 卵巣１００g、参考：
いせえび甲殻カロテノイド中４８％）４）

　○ベタイン（参考：くるまえび５３９mg/ 筋肉１００g）５）

　○セレン（７２μ g/ 可食部１００g）６）

２）機　能

　○タウリン
　　抗高脂血症作用７）８）９）１０）

　○キチン、キトサン（キチン分解物）、キチンオリゴ糖（キ
チン分解物）

　　創傷治癒促進作用１１）、抗菌作用１２）１３）１４）、抗高血圧作用１５）、
抗高脂血症作用１６）１７）、抗肥満作用１８）１９）、免疫賦活作用２０）
２１）　

　○グルコサミン
　　変形性関節症改善作用２２）２３）２４）、抗炎症作用２５）２６）、抗血栓

作用２７）、保湿性向上作用２８）

　○チロシン
　　抗高血圧作用２９）３０）、抗うつ作用３０）

　○アスタキサンチン
　　抗ガン作用３１）、しわ改善作用３２）、眼精疲労回復作用３３）、

免疫賦活作用３４）、抗酸化作用３５）

　○ベタイン
　　肝機能改善作用３６）、抗糖尿病作用３７）、保湿性向上作用３８）

　○セレン
　　抗ガン作用３９）４０）４１）

　○昆布じめ、かまぼこ、乾燥品、塩辛、味噌漬、粕漬、
粉末、菓子、麺類、卵塩漬、飼料、肥料、化粧品、
キチン素材、キトサン素材、排水処理用凝集剤、生
分解性プラスチック、医療材料（人工皮膚等）、エ
キス、機能性食品素材等

ホホッッココククアアカカエエビビ

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



４５

３６　べにずわい

　べにずわいは、ずわいがにと同じクモガニ科に属
する。他のかには茹でないと赤くならないのに対し、
べにずわいは茹でる前の生の状態でも紅赤色で、茹
でてもほとんど変わらないことからべにずわいと名
付けられたようである。昭和３７年、魚津市の浜田虎
松氏が最初にべにずわいの漁獲をかごで行い、この
かご漁が開発されてからは漁獲量が飛躍的に伸びた。
現在では、島根県、鳥取県を中心に日本海全体で漁
獲される。富山県における平成１５年の漁獲量は７３６ｔ
であった。漁獲量が少なく高価なずわいがにに比べ
て、べにずわいは安価なことから現在では庶民の味
としての地位を確立している。
　べにずわいは、身では亜鉛、銅および遊離アミノ
酸のグリシン、グルタミン酸などが多く、さらにタ
ウリンも多く含まれている。甲殻ではキチン、キト
サンやアスタキサンチンを多く含み、甲殻を利用し
た機能性食品も開発されている。

べにずわい、生２）ずわいがに、生１）成分名（１００ｇあたり）

８２．３８４．０水分（ｇ）
一
般
成
分

１３．３１３．９たんぱく質（ｇ）

２．４０．４脂質（ｇ）

０．４０．１炭水化物（ｇ）

１．６１．６灰分（ｇ）

６１０３１０ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

１５０３１０カリウム（mg）

７５９０カルシウム（mg）

４１４２マグネシウム（mg）

１４０１７０リン（mg）

０．３０．５鉄（mg）

３．２２．６亜鉛（mg）

２．０００．３５銅（mg）

―Trレチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

―（０）カロテン（μ g）

―Trレチノール当量（μ g）

―（０）Ｄ（μ g）

１．６２．１Ｅ（mg）

―（０）Ｋ（μ g）

０．０１０．２４Ｂ１（mg）

０．０６０．６０Ｂ２（mg）

０．６８．０ナイアシン（mg）

―０．１３Ｂ６（mg）

―４．３Ｂ１２（μ g）

―１５葉酸（μ g）

―０．４８パントテン酸（mg）

０TrＣ（mg）

―（０）水溶性（ｇ）
食物
繊維 ―（０）不溶性（ｇ）

―（０）総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○タウリン（１８３．４mg/ 身１００g）２）

　○キチン（参考：ずわいがに甲殻中キチン３４．２％）３）

　○グルコサミン３）

　○チロシン（２４．５mg/ 身１００g）２）

　○アスタキサンチン（参考：約５．３mg/ ずわいがに卵巣
１００g、いせえび甲殻カロテノイド中４８％）４）

　○ベタイン（参考：ずわいがに３５７mg/ 筋肉１００g）５）

　○セレン（参考：ずわいがに５６μ g/ 可食部１００g）６）

２）機　能

　○タウリン
　　抗高脂血症作用７）８）９）１０）

　○キチン、キトサン（キチン分解物）、キチンオリゴ糖（キ
チン分解物）

　　創傷治癒促進作用１１）、抗菌作用１２）１３）１４）、抗高血圧作用１５）、
抗高脂血症作用１６）１７）、抗肥満作用１８）１９）、免疫賦活作用２０）
２１）　

　○グルコサミン
　　変形性関節症改善作用２２）２３）２４）、抗炎症作用２５）２６）、抗血栓

作用２７）、保湿性向上作用２８）

　○チロシン
　　抗高血圧作用２９）３０）、抗うつ作用３０）

　○アスタキサンチン
　　抗ガン作用３１）、しわ改善作用３２）、眼精疲労回復作用３３）、

免疫賦活作用３４）、抗酸化作用３５）

　○ベタイン
　　肝機能改善作用３６）、抗糖尿病作用３７）、保湿性向上作用３８）

　○セレン
　　抗ガン作用３９）４０）４１）

　○釜揚げ、かにみそ、エキス、スナック菓子、かまぼ
こ、缶詰、スープ、がん漬（塩辛）、ケジャン、粉末、
飼料、肥料、甲殻酒、キチン及びキトサン素材、ア
スタキサンチン素材、排水処理用凝集剤、生分解性
プラスチック、医療材料（人工皮膚等）、機能性食
品素材等

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



４６

３７　ほたるいか

　ほたるいかは、胴体の長さ５～７㎝、重さ１０ｇ前
後で、発光器を有するホタルイカモドキ科の小型の
いかである。日本海全域と熊野灘以北の太平洋に分
布する。春から初夏にかけて富山県では海岸近くで
大群が見られ、富山市から滑川市・魚津市にかけて
の海岸１５km、沖合７００mの海域はほたるいか群遊海
面として、特別天然記念物に指定されている。ほた
るいか定置網観光船では青白く発光するほたるいか
の乱舞が見られ、富山湾の風物詩となっている。漁
獲量は年によって大きく変動し、平成５年からの漁
獲量は毎年約１，０００～２，５００ｔで推移している。平成
１５年における富山県の漁獲量は３，３２９ｔと豊漁であ
った。
　ほたるいかは、他のいかと同様にタウリンを多く
含む。また通常内臓とも食するが、内臓には脂質、
レチノール、ビタミンEが多く含まれている。

ほたるいか、生２）ほたるいか、生１）成分名（１００ｇあたり）

７９．５８３．０水分（ｇ）
一
般
成
分

１３．０１１．８たんぱく質（ｇ）

６．１３．５脂質（ｇ）

００．２炭水化物（ｇ）

１．４１．５灰分（ｇ）

２８０２７０ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

２６０２９０カリウム（mg）

６１４カルシウム（mg）

３５３９マグネシウム（mg）

２００１７０リン（mg）

０．７０．８鉄（mg）

１．４１．３亜鉛（mg）

４．０５３．４２銅（mg）

２２００１５００レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

―Trカロテン（μ g）

２２００１５００レチノール当量（μ g）

―（０）Ｄ（μ g）

４．８４．３Ｅ（mg）

―TrＫ（μ g）

０．３００．１９Ｂ１（mg）

０．２４０．２７Ｂ２（mg）

２．６２．６ナイアシン（mg）

―０．１５Ｂ６（mg）

―１４．０Ｂ１２（μ g）

―３４葉酸（μ g）

―１．０９パントテン酸（mg）

―５Ｃ（mg）

―（０）水溶性（ｇ）
食物
繊維 ―（０）不溶性（ｇ）

―（０）総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○エイコサペンタエン酸（EPA）（５８０mg/可食部１００g）３）

　○ドコサヘキサエン酸（DHA）（５６３mg/ 可食部１００g）３）

　○タウリン（５１１．８～６８７．１mg/１００g）２）

　○チロシン（２６．６～７３．０mg/１００g）２）

　○ベタイン（参考：するめいか約７００mg/ 外套筋１００g）４）

　○セレン（１００μ g/ 可食部１００g）５）

２）機　能

　○エイコサペンタエン酸
　　抗血栓作用６）７）、抗炎症作用８）９）、血流改善作用１０）、抗高

脂血症作用１１）、免疫調節作用１２）

　○ドコサヘキサエン酸
　　認知症改善作用１３）、学習能向上作用１４）１５）１６）、抗ガン作用

１７）、抗アレルギー作用１８）、抗高脂血症作用１１）、眼疾患
改善作用１９）２０）

　○タウリン
　　抗高脂血症作用２１）２２）２３）２４）

　○チロシン
　　抗高血圧症２５）２６）、抗うつ作用２６）

　○ベタイン
　　肝機能改善作用２７）、抗糖尿病作用２８）、保湿性向上作用２９）

　○セレン
　　抗ガン作用３０）３１）３２）

　○釜揚げ（桜煮）、乾燥品、煮干し、塩辛、醤油漬、
酢漬、黒作り、浜焼き、甘露煮、燻製品、粉末、調
味料、エキス、菓子（煎餅等）、飼料、肥料、EPA
素材、DHA素材、タウリン素材等

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



４７

３８　と や ま 牛

　とやま牛は、富山県内で生産される牛肉のうち一
定規格以上の黒毛和種の牛肉のみに与えられる富山
県ブランドである。昭和５８年からとやま肉牛の村育
成事業で氷見市、南砺市（旧城端町）などでの村指
定や繁殖用雌牛の導入・繁殖牛舎設置補助を行うな
ど生産振興を図ってきた。昭和６０年には富山肉牛振
興協議会を設立し、シンボルマークを選定するとと
もに、平成９年に「とやま牛」の規格を制定するな
ど特産化、販路拡大に努めている。
　富山県における肉用牛の生産量はここ数年大きな
変動は見られず、平成１５年の肉用牛の生産量は１，４０５
ｔであった。
　とやま牛は、全国のトップブランドに勝るとも劣
らない肉質と和牛特有のまろやかな舌ざわりをもち、
ステーキ、しゃぶしゃぶ、すき焼きに最適である。
　また、最近牛肉中のカルニチン、共役リノール酸
など機能性が注目されている。

リブロ
ース２）

リブロ
ース１）

サーロ
イン２）

サーロ
イン１）成分名（１００ｇあたり）

４７．３４２．５４３．９４０．０水分（ｇ）
一
般
成
分

１３．８１２．７１３．０１１．７たんぱく質（ｇ）

３７．８４４．０４１．９４７．５脂質（ｇ）

０．４０．２０．５０．３炭水化物（ｇ）

０．７０．６０．７０．５灰分（ｇ）

２１３６２６３２ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

８２２００９６１８０カリウム（mg）

４３３３カルシウム（mg）

１１３１１２マグネシウム（mg）

９３１００８６１００リン（mg）

２．１０．８２．００．９鉄（mg）

４．０３．６２．８２．８亜鉛（mg）

０．１５０．０５０．１２０．０５銅（mg）

２３３３レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

―Tr―Trカロテン（μ g）

２３３３レチノール当量（μ g）

―Tr―０Ｄ（μ g）

０．４０．６０．５０．６Ｅ（mg）

―９―１０Ｋ（μ g）

０．０４０．０５０．０４０．０５Ｂ１（mg）

０．０７０．１３０．０８０．１２Ｂ２（mg）

３．３３．２３．５３．６ナイアシン（mg）

―０．１９―０．２３Ｂ６（mg）

―０．９―１．１Ｂ１２（μ g）

―４―５葉酸（μ g）

―０．７３―０．６６パントテン酸（mg）

２１２１Ｃ（mg）

―（０）―（０）水溶性（ｇ）
食物
繊維 ―（０）―（０）不溶性（ｇ）

―（０）―（０）総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○ビーフペプチド３）

　○カルノシン、アンセリン（牛乾燥もも肉中カルノシン
１．１４％、アンセリン０．０１％）４）

　○共役リノール酸（２９０mg/ 牛もも肉の脂肪１００g）５）

　○カルニチン（１４３mg/ 牛肉１００g）６）

　○コエンザイムQ１０（３．１mg/１００g）７）

　○クレアチン（０．３９～０．４５g/ロース芯１００g）８）

２）機　能

　○ビーフペプチド（タンパク質分解物）
　　ミネラル吸収促進作用３）９）、抗高血圧作用１０）

　○カルノシン、アンセリン
　　抗疲労作用１１）、抗酸化作用１２）、持久力向上作用１３）

　○共役リノール酸
　　抗ガン作用１４）１５）１６）、体脂肪低減作用１７）１８）、免疫調節作用

１９）、動脈硬化予防作用２０）２１）、抗糖尿病作用２２）２３）

　○カルニチン
　　疲労性筋肉痛低減作用２４）、持久力向上作用２５）、抗高脂

血症作用２６）２７）

　○コエンザイムQ１０
　　抗酸化作用２８）、抗心不全作用２９）、抗ガン作用３０）、抗糖

尿病作用３１）

　○クレアチン
　　持久力向上作用３２）、運動能力向上作用３３）３４）、抗炎症作

用３５）３６）

　○佃煮、味噌漬、ビーフジャーキー、コンビーフ、ソ
ーセージ、燻製品、水煮、サラミ、発酵ソーセージ、
パテ、エキス、調味料、ペプチド素材、カルノシン
素材、カルニチン素材、共役リノール酸素材等

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



４８

３９　畜産副産物

　畜産副産物とは、生体から枝肉を生産した後に残
ったもので、原皮、骨、臓器、頭、タン、テール、
横隔膜、足、脂、血液、羽毛などである。このうち
内臓類は、ホルモン、モツなどと呼ばれ、焼肉や焼
き鳥などでもおなじみである。畜産副産物は、工業
用や医療用などに利用されているが、大半は利用さ
れず廃棄されている。食品研究所では、畜骨を利用
したクッキーや、豚皮を利用したスナック菓子、さ
らにペットフードの開発など畜産副産物の有効利用
に取り組んでいる。
　畜産副産物のうち、軟骨にはコラーゲン、コラー
ゲンペプチドが多く含まれており注目されている。
また、畜骨、内臓にはタンパク質、脂質、無機質が
多く含まれることから、今後食品として様々な利用
が期待される。

牛肝臓３）牛骨２）豚脱毛裸皮１）成分名（１００ｇあたり）

７１．５３８．２４３．７水分（ｇ）
一
般
成
分

１９．６１０．７２６．５たんぱく質（ｇ）

３．７１８．１２７．８脂質（ｇ）

３．７９．２―炭水化物（ｇ）

１．５２３．８―灰分（ｇ）

５５２７９―ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

３００――カリウム（mg）

５７８００―カルシウム（mg）

１７１５９―マグネシウム（mg）

３３０４４００―リン（mg）

４．０８．６―鉄（mg）

３．８――亜鉛（mg）

５．３０――銅（mg）

１１００――レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

４０――カロテン（μ g）

１１００――レチノール当量（μ g）

０――Ｄ（μ g）

０．３――Ｅ（mg）

１――Ｋ（μ g）

０．２２――Ｂ１（mg）

３．００――Ｂ２（mg）

１３．５――ナイアシン（mg）

０．８９――Ｂ６（mg）

５２．８――Ｂ１２（μ g）

１０００――葉酸（μ g）

６．４０――パントテン酸（mg）

３０――Ｃ（mg）

（０）――水溶性（ｇ）
食物
繊維 （０）――不溶性（ｇ）

（０）――総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○レバーペプチド４）

　○コラーゲン、コラーゲンペプチド５）６）

　○コンドロイチン硫酸６）

　○カルノシン、アンセリン７）

　○共役リノール酸８）

　○カルニチン６）

　○ムチン（乾燥豚胃粘膜層中４５％、乾燥豚小腸中４０％）９）

　○コエンザイムQ１０１０）

　○クレアチン（～２００mg/ 内臓１００g）１１）

２）機　能

　○レバーペプチド
　　肝機能改善作用４）１２）１３）

　○コラーゲン、コラーゲンペプチド
　　保湿性向上作用１４）１５）、関節炎改善作用１６）１７）、骨折治癒亢

進作用１８）、骨粗しょう症予防作用１９）、美爪作用２０）、髪
質改善作用２１）

　○コンドロイチン硫酸
　　抗疲労作用２２）、抗肥満作用２３）、変形性関節症改善作用２４）

　○カルノシン、アンセリン
　　抗疲労作用２５）、抗酸化作用７）、持久力向上作用２６）

　○共役リノール酸
　　抗ガン作用２７）２８）２９）、体脂肪低減作用３０）３１）、免疫調節作用

３２）、動脈硬化予防作用３３）３４）、抗糖尿病作用３５）３６）

　○カルニチン
　　疲労性筋肉痛低減作用３７）、持久力向上作用３８）、抗高脂

血症作用３９）４０）

　○ムチン
　　抗高脂血症作用４１）、抗ガン作用４２）、免疫賦活作用４３）

　○コエンザイムQ１０
　　抗酸化作用４４）、抗心不全作用４５）、抗ガン作用４６）、抗糖

尿病作用４７）

　○クレアチン
　　持久力向上作用４８）、運動能力向上作用４９）５０）、抗炎症作

用５１）５２）

皮皮

小小腸腸 骨骨

１．栄養成分



４９

　○焼肉用食材、ペースト、エキス、調味料、珍味、油
脂、菓子、骨ペースト、ゼラチン、骨油、骨粉、カ
ルシウム素材、医薬品、肥料、鉄素材、乾燥品、粉
末、機能性食品素材等

３．既存食品及び利用分野



５０

４０　バタバタ茶

　バタバタ茶は、黒茶という後発酵茶の一つで、中
国のプーアル茶、国内では、高知の碁石茶、徳島の
阿波番茶と同じ仲間である。製法は、一番茶、二番
茶の新芽をつみ取った後の三番茶を枝とともに刈り
取り、蒸煮し、ざるにとって生茶の水分を残す程度
に天日乾燥して水気を取り除き、それを好気発酵（後
発酵）させた後、再び乾燥して仕上げる。朝日町蛭
谷では命日、仏事、慶事などに茶会が催される。飲
み方は抹茶に似ており、茶会では、釜で煮出したバ
タバタ茶を茶碗に入れ、茶筅で泡立てて飲む。この
ときせわしなく茶筅を振る様から「バタバタ茶」と
名付けられたようである。朝日町の特産品で、茶葉
や缶入り飲料が販売されている。
　バタバタ茶は、茶葉にカフェインやポリフェノー
ルを含むが、煎茶や紅茶に比べると量は半分以下で
ある。しかし、バタバタ茶には煎茶や紅茶など他の
お茶にはないビタミンB１２が含まれている１）。

バタバタ茶
缶入り飲料２）

バタバタ茶
茶葉２）成分名（１００ｇあたり）

９９．９９．４水分（ｇ）
一
般
成
分

０１２．４たんぱく質（ｇ）

０２．６脂質（ｇ）

０．１６３．３炭水化物（ｇ）

０６．２灰分（ｇ）

１５ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

１９１８００カリウム（mg）

１５５０カルシウム（mg）

１１３０マグネシウム（mg）

１２７０リン（mg）

１．０４．０鉄（mg）

０２．９亜鉛（mg）

０１．１０銅（mg）

――レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

０３６０カロテン（μ g）

０６０レチノール当量（μ g）

――Ｄ（μ g）

０６．１Ｅ（mg）

――Ｋ（μ g）

００．０３Ｂ１（mg）

０．０１０．３８Ｂ２（mg）

０．３６．１ナイアシン（mg）

――Ｂ６（mg）

――Ｂ１２（μ g）

――葉酸（μ g）

――パントテン酸（mg）

００Ｃ（mg）

―８．５水溶性（ｇ）
食物
繊維 ―４７．３不溶性（ｇ）

―５５．８総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○ポリフェノール（４．８g/茶葉１００g、０．０１g/缶入り飲料
１００g）２）

　　・没食子酸３）

　○サポニン４）

　○カフェイン（１．３g/茶葉１００g、０．０１g/缶入り飲料１００g）２）

２）機　能

　○ポリフェノール
　　抗酸化作用３）、抗肥満作用５）

　○サポニン
　　抗糖尿病作用４）

　○カフェイン
　　利尿作用６）、胃粘膜血流促進作用７）

　○熱水抽出物
　　動脈硬化予防作用８）

　○缶入り茶、ティーバッグ、食べるお茶、抽出物利用、
粉末、麺類、パン、消臭剤、化粧品、入浴剤、染料、
飼料、肥料、機能性食品素材等

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



５１

４１　甘　　　茶

　甘茶は、日本原産のユキノシタ科の落葉低木で、
ガクアジサイのような花をつける。主に中山間地な
ど冷涼な土地で栽培されることが多く、長野県や岩
手県で主に栽培される。本県では、南砺市利賀村や
八尾町などで栽培されている。
　甘茶の生葉には甘味はないが、発酵させることに
よりフィロズルチン配糖体が加水分解されてフィロ
ズルチンを生じ、甘味を呈するようになる。このフ
ィロズルチンの甘味度は砂糖の６００～８００倍と非常に
高い。葉を乾燥させ煮出したものは、甘茶として４
月８日の花祭りに釈迦像にかけることで有名である。
　甘茶は、フィロズルチンを含むため古くから甘味
料として使われていたが、最近では他の成分につい
ても医学・薬学の分野から研究が行われている。

甘茶熱水抽出物 *甘茶乾燥物 *成分名（１００ｇあたり）

９９．７７．５水分（ｇ）
一
般
成
分

０．０１５．６たんぱく質（ｇ）

０．０８．８脂質（ｇ）

０．２５８．３炭水化物（ｇ）

０．１９．８灰分（ｇ）

０２ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

１４１０００カリウム（mg）

４１５００カルシウム（mg）

３３７０マグネシウム（mg）

２２８０リン（mg）

０．１１１．４鉄（mg）

０．０２．６亜鉛（mg）

０．０１０．６７銅（mg）

――レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

――カロテン（μ g）

――レチノール当量（μ g）

――Ｄ（μ g）

――Ｅ（mg）

――Ｋ（μ g）

――Ｂ１（mg）

――Ｂ２（mg）

――ナイアシン（mg）

――Ｂ６（mg）

――Ｂ１２（μ g）

――葉酸（μ g）

――パントテン酸（mg）

――Ｃ（mg）

――水溶性（ｇ）
食物
繊維 ――不溶性（ｇ）

――総量（ｇ）

＊富山県食品研究所調べ

２．機能性成分

１）成分名

　○ヒドランゲノール（４７mg/ 甘茶葉１００g）１）

　○ツンベルギノール２）

　○フィロズルチン（５２mg/ 甘茶葉１００g）１）

２）機　能

　○ヒドランゲノ―ル
　　抗歯周病菌作用２）３）４）、抗アレルギー作用５）

　○ツンベルギノール
　　抗歯周病菌作用２）３）４）、免疫調節作用５）、抗アレルギー作

用７）８）

　○フィロズルチン
　　抗酸化作用９）

　○甘味料、和漢薬、茶、缶入り茶、ティーバッグ、そ
ば、育毛剤、清涼剤、醤油、エキス、粉末、石けん、
化粧品、たばこ、医薬品、機能性食品素材等

アアママチチャャ葉葉のの発発酵酵乾乾燥燥品品

アアママチチャャ

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野



５２

４２　味　　　噌

　味噌は蒸煮した大豆に食塩、麹を加え発酵させた
我が国の伝統的な調味料である。使用する麹の原料
によって米味噌、麦味噌、豆味噌等に分類される。
さらに麹の割合が高く、塩の添加量が少ない甘味噌、
麹の割合が低く、塩の添加量が多い辛味噌にわけら
れる。
　本県の「越中味噌」は米味噌で、米麹の粒を残し
た粒味噌である。また、味噌はその色から白味噌、
淡色味噌、赤味噌に大別され、県産味噌は淡色味噌
が主流となっている。
　味噌は大豆を主原料とすることから大豆由来の機
能性物質を豊富に含み、さらに生大豆にはない醸造
の際生成されるメラノイジン、ピラジン等の機能性
成分も含有している。

米味噌
辛味噌２）

米味噌
甘味噌２）

米味噌
淡色
辛味噌１）

成分名（１００ｇあたり）

４９．４４２．８４５．４水分（ｇ）
一
般
成
分

９．６８．６１２．５たんぱく質（ｇ）

５．１５．２６．０脂質（ｇ）

２２．２３６．６２１．９炭水化物（ｇ）

１３．８６．８１４．２灰分（ｇ）

――４９００ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

――３８０カリウム（mg）

――１００カルシウム（mg）

――７５マグネシウム（mg）

――１７０リン（mg）

――４．０鉄（mg）

――１．１亜鉛（mg）

――０．３９銅（mg）

――（０）レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

――（０）カロテン（μ g）

――（０）レチノール当量（μ g）

――（０）Ｄ（μ g）

――１．３Ｅ（mg）

――１１Ｋ（μ g）

――０．０３Ｂ１（mg）

――０．１０Ｂ２（mg）

――１．５ナイアシン（mg）

――０．１１Ｂ６（mg）

――０．１Ｂ１２（μ g）

――６８葉酸（μ g）

――Trパントテン酸（mg）

――（０）Ｃ（mg）

――０．６水溶性（ｇ）
食物
繊維 ――４．３不溶性（ｇ）

――４．９総量（ｇ）

２．機能性成分

１）成分名

　○イソフラボン（ダイゼイン１６mg/１００g、グリシテイン
２mg/１００g、ゲニステイン１７mg/１００g、総イソフラボ
ン３５mg/１００g）３）

　○サポニン（３０．２mg/甘味噌１００g、５７mg/辛味噌１００g）４）

　○オリゴ糖（イソマルトース１．２g/１００g、スタキオース
０．３g/１００g、メリビオース０．１g/１００g）５）

　○リノール酸６）

　○α―リノレン酸６）

　○トリプシンインヒビター７）

　○フィチン酸８）

　○フェルラ酸（１．８～３．３mg/ 乾物１００g）９）

　○γ―アミノ酪酸（GABA）（長期熟成味噌５０mg/１００g）１０）

　○ピラジン類１１）

　○ヒドロキシエチルメチルフラノン（０．９～１．２mg/１００g）１２）

　○メラノイジン１３）

２）機　能

　○イソフラボン
　　抗酸化作用１４）、抗高脂血症作用１５）、抗アレルギー作用１６）、

脳機能改善作用１７）、骨粗しょう症予防作用１８）、更年期
障害改善作用１９）、抗ガン作用２０）、抗高血圧作用２１）

　○サポニン
　　抗ガン作用２２）、抗酸化作用２３）、抗高脂血症作用２４）、抗

アレルギー作用２５）、HIV 抑制作用２６）

　○オリゴ糖
　　整腸作用２７）

　○リノール酸
　　美白作用２８）

　○α―リノレン酸
　　抗ガン作用２９）

　○トリプシンインヒビター
　　抗ガン作用３０）

　○フィチン酸
　　抗酸化作用３１）、抗ガン作用３２）、抗高脂血症作用３３）、HIV

抑制作用３４）

　○フェルラ酸
　　抗酸化作用３５）、抗ガン作用３６）、抗高脂血症作用３７）、抗

菌作用３８）、抗糖尿病作用３９）

　○γ―アミノ酪酸
　　抗高血圧作用４０）、更年期障害改善作用４１）、脳機能改善

作用４１）

１．栄養成分



５３

　○ねぎ味噌、乾燥味噌、ゆず味噌、漬床、だし入り味
噌、菓子（味噌まんじゅう、味噌あん等）、化粧品、
エキス、機能性食品素材等

　○ピラジン類
　　抗血栓作用４２）

　○ヒドロキシエチルメチルフラノン
　　抗ガン作用４３）

　○メラノイジン
　　抗高脂血症作用４４）、抗ガン作用４５）４６）、抗高血圧作用４７）、

抗酸化作用４８）

　○味噌水抽出物
　　抗高血圧作用４９）５０）

　○味噌不溶残渣抽出物　
　　免疫賦活作用５１）

３．既存食品及び利用分野



５４

４３　菌類（乳酸菌・紅麹菌・テンペ菌・納豆菌）

　乳酸菌は乳酸を多量に生産する細菌の総称である。
チーズやヨーグルト、清酒等様々な食品の製造にお
いて乳酸菌は重要な役割を果たしている。近年、プ
ロバイオティクス（probiotics）という概念が導入さ
れており、宿主の健康維持に有益な働きをする微生
物として広い意味で用いられることが多くなってき
ている。プロバイオティクスの代表的な微生物が乳
酸菌であり、その多様な生理機能が明らかになって
いる。
　紅麹菌はモナスカス属に属する糸状菌で、清酒等
の製造に用いられる。紅麹は古来よりおもに中国で
老酒等の製造に利用され、また漢方薬として用いら
れてきた。近年、紅麹の持つ血圧降下等の生理機能
が明らかとなった。
　テンペ菌はリゾプス属に属する糸状菌でテンペの
製造に用いられる。テンペはインドネシアの伝統的
な大豆発酵食品であり、その機能性が明らかとなっ
ている。日本では利用拡大のため「テンペ研究会」
があり、普及に努めている。
　納豆菌は納豆製造に用いられる細菌で分類学的に
は枯草菌である。納豆には１gあたり１０８個程度の生菌、
胞子を含む。納豆菌は血栓溶解酵素等の機能性成分
を生産することから、納豆には生の大豆にはない健
康機能を有している。

２．機能性成分

１）成分名

【乳酸菌】
　○有機酸
　　・乳酸３）、酢酸３）、プロピオン酸３）

　○ダイアセチル３）

　○ペプチド
　　・抗菌ペプチド４）

　　・抗酸化ペプチド５）

　　・降血圧ペプチド６）

　○菌体外多糖７）８）

　○γ―アミノ酪酸（GABA）９）

　○ビタミンK２（メナキノン）１０）

【紅麹菌】
　○モナコリンＫ１１）

　○赤色色素
　　・ルブロパンクタチン１２）

　　・モナスコルブリン１３）

　○γ―アミノ酪酸（GABA）（２０mg/ 紅麹１００g）１４）

【テンペ菌】
　○テンペペプチド１５）

【納豆菌】
　○ビタミンK２（メナキノン）１６）１７）

　○ジピコリン酸１８）

　○ナットウキナーゼ１９）

　○ポリグルタミン酸２０）２１）

　○ピラジン類（０．６～１．５mg/ 納豆１００g）２２）

２）機　能

【乳酸菌】
　○乳酸菌菌体による作用
　　抗高脂血症作用２３）、関節炎改善作用２４）、免疫賦活作用２５）、

抗酸化作用２６）、抗ガン作用２７）、整腸作用２８）、抗アレル
ギー作用２９）

糸引き
納豆１）テンペ１）米

紅麹２）

ヨーグ
ル　ト
全脂
無糖１）

成分名（１００ｇあたり）

５９．５５７．８９．０８７．７水分（ｇ）
一
般
成
分

１６．５１５．８１１．７３．６たんぱく質（ｇ）

１０．０９．０４．９３．０脂質（ｇ）

１２．１１５．４７３．６４．９炭水化物（ｇ）

１．９２．００．８０．８灰分（ｇ）

２２―４８ナトリウム（mg）
無　
　

機　
　

成　
　

分

６６０７３０―１７０カリウム（mg）

９０７０―１２０カルシウム（mg）

１００９５―１２マグネシウム（mg）

１９０２５０―１００リン（mg）

３．３２．４―Tr鉄（mg）

１．９１．７―０．４亜鉛（mg）

０．６１０．５２―０．０１銅（mg）

（０）（０）―３３レチノール（μ g）

ビ　
　
　

タ　
　
　

ミ　
　
　

ン

０Tr―３カロテン（μ g）

（０）（０）―３３レチノール当量（μ g）

（０）（０）―０Ｄ（μ g）

１．２１．８―０．１Ｅ（mg）

８７０１１―１Ｋ（μ g）

０．０７０．０７―０．０４Ｂ１（mg）

０．５６０．０９―０．１４Ｂ２（mg）

１．１２．４―０．１ナイアシン（mg）

０．２４０．２３―０．０４Ｂ６（mg）

Tr０―０．１Ｂ１２（μ g）

乳乳酸酸菌菌

テテンンペペ菌菌

紅紅麹麹菌菌

納納豆豆菌菌

１２４９―１１葉酸（μ g）

３．６０１．０８―０．４９パントテン酸（mg）

TrTr―１Ｃ（mg）

２．３２．１―（０）水溶性（ｇ）
食物
繊維 ４．４８．１―（０）不溶性（ｇ）

６．７１０．２―（０）総量（ｇ）

１．栄養成分



５５

【乳酸菌】
　○乳発酵製品（ヨーグルト、チーズ等）、醸造物（味噌、

醤油、清酒等）、漬物、かぶらずし、機能性食品素材、
医薬品等

【紅麹菌】
　○乳腐、アルコール（老酒、清酒、焼酎等）、醸造物

（味噌、醤油等）、漬物、かぶらずし、機能性食品
素材、医薬品等

【テンペ菌】
　○大豆テンペ、おからテンペ、米テンペ、麦テンペ、

機能性食品素材等

（乳酸菌発酵）
　○乳酸、酢酸、プロピオン酸
　　抗菌作用３）

　○ダイアセチル
　　抗菌作用３）

　○抗菌ペプチド
　　抗菌作用４）

　○抗酸化ペプチド
　　抗酸化作用５）

　○降血圧ペプチド
　　抗高血圧作用６）

　○菌体外多糖
　　抗ガン作用７）、抗ウイルス作用７）、免疫賦活作用８）

　○γ―アミノ酪酸
　　抗高血圧作用３０）、更年期障害改善作用３１）、脳機能改善

作用３１）

　○ビタミンK２（メナキノン）
　　骨形成促進作用１６）、抗高脂血症作用１７）

【紅麹菌】
　○紅麹菌体による作用
　　抗高血圧作用３２）

（紅麹菌発酵）
　○モナコリンＫ
　　抗高脂血症作用１１）

　○ルブロパンクタチン
　　抗菌作用１２）

　○モナスコルブリン
　　抗ガン作用１３）

　○γ―アミノ酪酸
　　抗高血圧作用３３）

【テンペ菌】
（テンペ）
　○テンペペプチド
　　抗酸化作用１５）

　○テンペ水抽出物
　　抗血栓作用３４）、抗アレルギー作用３５）、抗菌作用３６）

【納豆菌】
　○納豆菌菌体による作用
　　抗ガン作用３７）、抗高脂血症作用３８）、免疫調節作用３９）

（納豆）
　○ビタミンK２（メナキノン）
　　骨形成促進作用１６）、抗高脂血症作用１７）

　○ジピコリン酸
　　抗菌作用１８）

　○ナットウキナーゼ
　　抗血栓作用１９）

　○ポリグルタミン酸
　　ミネラル吸収促進作用２０）、保湿性向上作用２１）

　○ピラジン類
　　抗血栓作用４０）４１）４２）

【納豆菌】
　○大豆納豆、おから納豆、各種豆類を利用した納豆、

機能性食品素材等

３．既存食品及び利用分野
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４４　海洋深層水・湧水

　富山湾の深層水は、水深３００ｍ以深の日本海固有水
で、水温は四季を通じて０．９～２．２℃である。塩分は
約３．４％で安定しており、一般生菌数は２～３×
１０２/ml と、表層水に比べて清浄である。海洋深層水
は、ナトリウム、カリウム、マグネシウムをはじめ
様々な無機質を含んでいる。また、表層水と比べる
と海洋深層水はケイ酸を多く含む。富山県では現在、
滑川市と入善町に取水施設がある。海洋深層水の機
能性については、現在様々な方面から研究がなされ
ている。
　富山県では、環境省で選定された名水百選に熊本
県と並んで４つ（黒部川扇状地湧水群、穴の谷の霊
水、立山玉殿湧水、瓜裂清水）が選ばれており日本一
を誇る。富山の湧水は蒸発残留物が少なく清浄なこ
とで知られており、環境省おいしい水研究会が発表
したおいしい水の要件を満たしているところが多い。

湧　　　水２）海洋深層水１）成分名（１ Lあたり）

――水分（ｇ）

一
般
成
分

――たんぱく質（ｇ）

――脂質（ｇ）

――炭水化物（ｇ）

――灰分（ｇ）

３．２１０７２５ナトリウム（mg）

無　
　
　
　

機　
　
　
　

成　
　
　
　

分

０．７３７４カリウム（mg）

７．１４１２カルシウム（mg）

２．４１３０４マグネシウム（mg）

―０．０５６リン（mg）

＜０．０５＜０．０５鉄（mg）

＜０．００５＜０．００５亜鉛（mg）

＜０．０１＜０．０１銅（mg）

＜０．０１＜０．０１マンガン（mg）

＜０．００５＜０．００５ヒ素（mg）

＜０．００５＜０．００５カドミウム（mg）

＜０．０００５＜０．０００５水銀（mg）

＜０．０１＜０．０１鉛（mg）

３．６１９３３３塩素（mg）

２．機能性成分

１）成分名

　○深層水

２）機　能

　○深層水
　　アトピー性皮膚炎改善作用３）（外用）、抗高脂血症作用４）

参考（名水百選地点）

　①黒部川扇状地湧水群（黒部市、下新川郡入善町）

　②穴の谷の霊水（中新川郡上市町）

　③立山玉殿湧水（中新川郡立山町）

　④瓜裂の清水（砺波市：旧庄川町）

海洋深層水取水施設

・黒部川扇状地湧水群
生地の共同洗い場（黒部市）

・穴の谷霊水（上市町）

・立山玉殿湧水（標高２，４５０ｍ立山町） ・瓜裂の清水（旧庄川町）

（海洋深層水）
　○麺、練り製品、菓子、パン、漬物、味噌、醤油、ミ

ネラルウォーター、飲料、ビール、日本酒、保冷剤、
食塩、石けん、水産物の養殖、タラソテラピー等

（湧水）
　○ミネラルウォーター、加工用水等

１．栄養成分

３．既存食品及び利用分野

名水百選地点



Ⅱ．機能性成分

【ア行】
○アガロオリゴ糖  ………………………………………………………………………………………６１
○アガロペクチン  ………………………………………………………………………………………６１
○アスタキサンチン  ……………………………………………………………………………………６２
○γ－アミノ酪酸  ………………………………………………………………………………………６２
○アリイン  ………………………………………………………………………………………………６３
○アリシン  ………………………………………………………………………………………………６３
○アルギン酸、低分子アルギン酸、アルギン酸オリゴ糖  …………………………………………６４
○あわタンパク質  ………………………………………………………………………………………６４
○イソマルトオリゴ糖  …………………………………………………………………………………６５
○イソマルトース  ………………………………………………………………………………………６５
○イヌリン  ………………………………………………………………………………………………６６
○エイコサペンタエン酸  ………………………………………………………………………………６６
○エリナシン  ……………………………………………………………………………………………６７
○エリナピロン  …………………………………………………………………………………………６８
○おからペプチド  ………………………………………………………………………………………６８
○γ－オリザノール  ……………………………………………………………………………………６８
○オレイン酸  ……………………………………………………………………………………………６９

【カ行】
○カナバニン  ……………………………………………………………………………………………７０
○カナリン  ………………………………………………………………………………………………７０
○カフェイン  ……………………………………………………………………………………………７１
○カラギーナン  …………………………………………………………………………………………７１
○カルニチン  ……………………………………………………………………………………………７２
○カルノシン、アンセリン  ……………………………………………………………………………７２
○含硫化合物（ねぎ）  ……………………………………………………………………………………７２
○キチン、キトサン、キチンオリゴ糖  ………………………………………………………………７３
○きびタンパク質  ………………………………………………………………………………………７４
○共役リノール酸  ………………………………………………………………………………………７４
○ギンコビロビン  ………………………………………………………………………………………７４
○ギンコライド  …………………………………………………………………………………………７４
○クエン酸  ………………………………………………………………………………………………７５
○β－クリプトキサンチン  ……………………………………………………………………………７６
○β－グルカン  …………………………………………………………………………………………７６
○グルコサミン  …………………………………………………………………………………………７７
○グルコシノレート  ……………………………………………………………………………………７７
○グルコン酸  ……………………………………………………………………………………………７７
○グルタチオン  …………………………………………………………………………………………７８
○クレアチン  ……………………………………………………………………………………………７８
○ゲンチオオリゴ糖  ……………………………………………………………………………………７９
○コエンザイムＱ１０  ……………………………………………………………………………………７９
○コラーゲン、コラーゲンペプチド  …………………………………………………………………８０
○コンドロイチン硫酸  …………………………………………………………………………………８０
【サ行】
○酢酸  ……………………………………………………………………………………………………８１
○さといも粘質物  ………………………………………………………………………………………８１
○サポニン  ………………………………………………………………………………………………８１



○シトルリン  ……………………………………………………………………………………………８２
○ジピコリン酸  …………………………………………………………………………………………８２
○植物ステロール  ………………………………………………………………………………………８２
○スタキオース  …………………………………………………………………………………………８３
○スルフィド類
　　（ジアリルジスルフィド、ジアリルトリスルフィド、メチルアリルトリスルフィド）  ……８４
○セラミド  ………………………………………………………………………………………………８４
○セレン  …………………………………………………………………………………………………８５
○そばタンパク質  ………………………………………………………………………………………８５
○ソルビトール  …………………………………………………………………………………………８５
○ソンチホリン、ウベダリン、エンヒドリン  ………………………………………………………８６

【タ行】
○ダイアセチル  …………………………………………………………………………………………８７
○大豆オリゴ糖  …………………………………………………………………………………………８７
○大豆タンパク質  ………………………………………………………………………………………８７
○大豆ペプチド  …………………………………………………………………………………………８８
○タウリン  ………………………………………………………………………………………………８８
○チロシン  ………………………………………………………………………………………………８８
○テンペペプチド  ………………………………………………………………………………………８９
○ドコサヘキサエン酸  …………………………………………………………………………………８９
○トコトリエノール  ……………………………………………………………………………………８９
○トリプシンインヒビター  ……………………………………………………………………………９０
○トレハロース  …………………………………………………………………………………………９０

【ナ行】
○なたまめタンパク質  …………………………………………………………………………………９１
○ナットウキナーゼ  ……………………………………………………………………………………９１
○ニゲロオリゴ糖  ………………………………………………………………………………………９１
○乳酸  ……………………………………………………………………………………………………９２
○乳酸菌菌体外多糖  ……………………………………………………………………………………９２
○乳酸菌産生ペプチド  …………………………………………………………………………………９２
【ハ行】
○ひえタンパク質  ………………………………………………………………………………………９３
○ビタミンＫ２  …………………………………………………………………………………………９３
○ヒドロキシエチルメチルフラノン  …………………………………………………………………９３
○ビニルジチイン類  ……………………………………………………………………………………９４
○ビーフペプチド  ………………………………………………………………………………………９４
○ピラジン類  ……………………………………………………………………………………………９４
○ビロバライド  …………………………………………………………………………………………９５
○フィチン酸  ……………………………………………………………………………………………９５
○フコイダン  ……………………………………………………………………………………………９６
○フコキサンチン  ………………………………………………………………………………………９７
○ふじまめタンパク質  …………………………………………………………………………………９８
○フノラン  ………………………………………………………………………………………………９８
○フラクトオリゴ糖  ……………………………………………………………………………………９８
○フルクトース  …………………………………………………………………………………………９９
○プロピオン酸  …………………………………………………………………………………………９９
○ペクチン、ペクチンオリゴ糖  ……………………………………………………………………１００
○ベタイン  ……………………………………………………………………………………………１００
○ヘリセノン  …………………………………………………………………………………………１０１
○ベンジルグルコシド、ベンジルビシアノシド  …………………………………………………１０２



○ポリガモール  ………………………………………………………………………………………１０２
○ポリグルタミン酸  …………………………………………………………………………………１０３
○ポリフェノール  ……………………………………………………………………………………１０３
　・アストラガリン  …………………………………………………………………………………１０３
　・アルブチン  ………………………………………………………………………………………１０４
　・アントシアニン  …………………………………………………………………………………１０４
　・イソフラボン  ……………………………………………………………………………………１０５
　・イソラムネチン  …………………………………………………………………………………１０５
　・オーラプテン  ……………………………………………………………………………………１０６
　・オリエンチン、イソオリエンチン  ……………………………………………………………１０６
　・かきタンニン  ……………………………………………………………………………………１０６
　・カテキン類  ………………………………………………………………………………………１０７
　・カテコール  ………………………………………………………………………………………１０７
　・カフェ酸  …………………………………………………………………………………………１０８
　・２ "-O - グルコシルイソビテキシン  ……………………………………………………………１０８
　・クロロゲン酸  ……………………………………………………………………………………１０９
　・ケルシトリン  ……………………………………………………………………………………１０９
　・ケルセチン  ………………………………………………………………………………………１１０
　・ゲンチシン酸  ……………………………………………………………………………………１１０
　・ケンフェロール  …………………………………………………………………………………１１０
　・サポナリン誘導体  ………………………………………………………………………………１１１
　・ジカフェオイルキナ酸  …………………………………………………………………………１１２
　・セサミノール、セサミノール配糖体  …………………………………………………………１１２
　・セサミン  …………………………………………………………………………………………１１２
　・セサモリン  ………………………………………………………………………………………１１３
　・N -（p - クマロイル）セロトニン  ……………………………………………………………１１３
　・ツンベルギノール  ………………………………………………………………………………１１４
　・トリシン  …………………………………………………………………………………………１１４
　・ビテキシン、イソビテキシン  …………………………………………………………………１１５
　・ヒドランゲノール  ………………………………………………………………………………１１５
　・ヒペリン  …………………………………………………………………………………………１１６
　・フィロズルチン  …………………………………………………………………………………１１６
　・フェルラ酸  ………………………………………………………………………………………１１６
　・プロアントシアニジン  …………………………………………………………………………１１７
　・プロトカテク酸  …………………………………………………………………………………１１７
　・フロレチン  ………………………………………………………………………………………１１８
　・ヘスペリジン、ナリンギン  ……………………………………………………………………１１８
　・没食子酸  …………………………………………………………………………………………１１９
　・リオニレシノール  ………………………………………………………………………………１１９
　・ルチン  ……………………………………………………………………………………………１１９
　・ルテオリン  ………………………………………………………………………………………１２０
　・レスベラトロール  ………………………………………………………………………………１２０
○ポルフィラン  ………………………………………………………………………………………１２１

【マ行】
○マタタビ酸  …………………………………………………………………………………………１２２
○マルトオリゴ糖  ……………………………………………………………………………………１２２
○ムチン  ………………………………………………………………………………………………１２２
○ムメフラール  ………………………………………………………………………………………１２３
○メラノイジン  ………………………………………………………………………………………１２３
○メリビオース  ………………………………………………………………………………………１２３



○モナコリンＫ  ………………………………………………………………………………………１２４
○モノガラクトシルジアシルグリセロール、ジガラクトシルジアシルグリセロール  ………１２４
○モモルジン Ic、２ '-O - β-D- グルコピラノシルモモルジン Ic  ………………………………１２５
【ヤ行】
○ヨード  ………………………………………………………………………………………………１２６

【ラ行】
○ラフィノース  ………………………………………………………………………………………１２７
○ラミナラン  …………………………………………………………………………………………１２７
○リコピン  ……………………………………………………………………………………………１２８
○リノール酸  …………………………………………………………………………………………１２８
○α－リノレン酸  ……………………………………………………………………………………１２８
○リモニン、ノミリン  ………………………………………………………………………………１２９
○リモネン、テルピネン  ……………………………………………………………………………１２９
○リン脂質、レシチン  ………………………………………………………………………………１３０
○リン脂質結合大豆ペプチド  ………………………………………………………………………１３０
○ルテイン  ……………………………………………………………………………………………１３１
○ルブロパンクタチン、モナスコルブリン  ………………………………………………………１３１
○レクチン、コンカナバリンＡ  ……………………………………………………………………１３２
○レバーペプチド  ……………………………………………………………………………………１３２

【ワ行】
○ワカメペプチド  ……………………………………………………………………………………１３３
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�

�

１．概　　説

　アガロオリゴ糖は、寒天由来のオリゴ糖で、酸や酵素で寒天のα結合を切断することで得られ、アガロビオー
ス、アガロテトラオース、アガロヘキサオースなどがある。なお、β結合の切断によって得られるものをネオア
ガロオリゴ糖という。

２．機能性・効果

　抗炎症作用

３．含有する食品等

　てんぐさ、おごのり

�

１．概　　説

　アガロペクチンは、アガロースとともに寒天に含まれる多糖で、寒天の物性（特に粘弾性）に関与すると考え
られている。テングサ属からの寒天は、アガロースとアガロペクチンの成分比が７：３である。アガロペクチン
は、アガロースとほぼ同一構造であるが、硫酸エステル、ピルビン酸基、メトキシル基、カルボキシル基を含む
ことが異なる。

【ア行】

「アガロオリゴ糖」　 （agarooligosaccharide）

「アガロペクチン」　 （agaropectin）
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２．機能性・効果

　抗高脂血症作用

３．含有する食品等

　てんぐさ、おごのり

�

１．概　　説

　アスタキサンチンは、天然に広く存在するカロテノイドの一種であり、β－カロテン、ルテインなどに類似し
た構造を有する。主におきあみ、えび、かになどの甲殻類、さけ、ます、たいなどの魚類に分布しており、赤橙
色を呈する。近年では、化粧品素材やサプリメントとして注目されており、バイオリアクターを用いて培養した
藻類からアスタキサンチンを抽出する技術が確立されている。

２．機能性・効果

　抗ガン作用、しわ改善作用、眼精疲労回復作用、免疫賦活作用、抗酸化作用

３．含有する食品等

　甘えび、べにずわい、さけ、ます、たい、おきあみ、ヘマトコッカス藻

�

１．概　　　説

　γ－アミノ酪酸（GABA）は、アミノ酸の一種であり、グルタミン酸から脱炭酸酵素（グルタミン酸デカルボ
キシラーゼ）によって生成される。動植物など自然界に広く分布しており、哺乳動物では脳や脊髄において神経
伝達物質として働くことが知られている。最近では玄米、大豆、かぼちゃ等食品中のGABAを増やす研究が盛ん
に行われている。またGABAは特定保健用食品の関与する成分として認められており、抗高血圧作用が確認され
ている。

「アスタキサンチン」　 （astaxanthin、C４０H５２O４、分子量５９７）

「γ－アミノ酪酸（GABA）」　 （γ－ aminobutyric acid、C４H９NO２、分子量１０３）
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２．機能性・効果

　抗高血圧作用、更年期障害改善作用、脳機能改善作用

３．含有する食品等

　白米、赤米、黒米、大麦、そば、あわ、ひえ、きび、大豆もやし、たけのこ、かぼちゃ、ぶどう、ヤ
マブシタケ、味噌、メロン、チーズ、醤油、漬物、ギャバロン茶

�

１．概　　説

　アリインは、にんにくのりん茎などに存在するアミノ酸である。アリイン自身は無臭であるが、にんにくの組
織を破壊すると、酵素アリイナーゼの作用を受け、アリシン（ジアリルチオスルフィネート）となり、臭いを呈
する。

２．機能性・効果

　ノルエピネフリン分泌促進作用、アドレナリン分泌促進作用

３．含有する食品等

　ぎょうじゃにんにく、にんにく

�

１．概　　説

　アリシンは、にんにくなどの無臭成分アリイン（S- アリル-L- システインスルホキシド）に酵素アリナーゼが作
用し生成する化合物であり、ニンニク臭の本体と考えられている。アリシンがビタミンB１と結合し生成するアリ
チアミンは、ビタミンB１より吸収されやすく、また酵素（チアミナーゼ）により分解されにくく体内持続性を示
す。

ぎょうじゃにんにく中の含硫アミノ酸の生化学反応経路　西村１）

２．機能性・効果

　抗菌作用、抗血栓作用、抗酸化作用、抗ガン作用

３．含有する食品等

　ぎょうじゃにんにく、にんにく

「アリイン（S- アリル‐L‐システインスルホキシド）」　（alliin、C６H１１O３NS、分子量１７７）

「アリシン（ジアリルチオスルフィネート）」　 （allicin、C６H１０OS２、分子量１６２）
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４．参考文献

　１）西村弘行：食品加工総覧 ,１０,１８８（２０００）

�

１．概　　説

　アルギン酸は、D－マンヌロン酸（M）と L－グルロン酸（G）からなる多糖である。MとGの組成比は種類
や部分により異なるが、Mブロック、Gブロックから構成される点では共通である。混合ブロック中にはMMG、
MGG、MGなどの配列が知られている。海藻に多く含まれ、カルシウム、マグネシウム塩として存在する。ナト
リウム塩は乳化剤、安定剤、増粘剤など食品添加物として使用される。
　低分子アルギン酸は、通常アルギン酸の分子量は約５万～２０万であるのに対し、４万～６万と分子量が小さい
ものをいう。低分子化アルギン酸ナトリウムは、特定保健用食品の関与する成分として認められており、コレス
テロール吸収抑制作用、整腸作用が確認されている。
　アルギン酸オリゴ糖は、アルギン酸を酵素分解して得られるオリゴ糖である。

２．機能性・効果

　１）アルギン酸、低分子アルギン酸
　　抗高血圧作用、抗高脂血症作用、整腸作用、有害物質蓄積抑制作用、抗ガン作用
　２）アルギン酸オリゴ糖
　　鎮痛作用、皮脂抑制作用（亜鉛とのキレート）

３．含有する食品等

　わかめ、アカモク、まこんぶ、てんぐさ、もずく
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１．概　　説

　あわにはタンパク質が１０％程度含まれており、その主な組成はアルブミン、グロブリン、プロラミン、グルテ
リンが８．８、１０．５、６０．４、２０．１％となっている。あわタンパク質のアミノ酸組成は、きび、ひえと類似しており、
アラニン、ロイシン含量が多くリジン含量が低いことが特徴である。特にロイシン含量は他の穀類の２倍となっ
ている。

２．機能性・効果

　抗高脂血症作用

３．含有する食品等

　あわ

「アルギン酸、低分子アルギン酸、アルギン酸オリゴ糖」　 （alginic acid）

「あわタンパク質」　 （foxtail millet protein）
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１．概　　説

　イソマルトオリゴ糖は、グルコースを単位構成糖としてグルコース同士がα１，６結合で２～１０個つながったオリ
ゴ糖の総称である。イソマルトオリゴ糖は、熱や酸に強く、工業的にはとうもろこしから生産されることが多い。な
お、イソマルトオリゴ糖は特定保健用食品の関与する成分として認められており、整腸作用が確認されている。

２．機能性・効果

　整腸作用

３．含有する食品等

　はちみつ、清酒、みりん、醤油
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１．概　　説

　イソマルトースは、グルコースがα１,６結合した還元性二糖類である。天然には、デキストランの繰返し単位と
して、またアミロペクチンやグリコーゲンの分岐点として多糖類中に存在する。工業的には、デンプンからα－
グルコシダーゼを用いて生産される。

「イソマルトオリゴ糖」　 （isomaltooligosaccharide）

「イソマルトース」　 （isomaltose、C１２H２２O１１、分子量３４２）



６６

２．機能性・効果

　整腸作用

３．含有する食品等

　味噌、デキストランやデンプンの酵素分解物中
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１．概　　説

　イヌリンは、主としてD－フルクトースがβ１，２結合したポリマーで、末端基はα－グルコースが結合してお
り、分子量は約５，０００である。キク科（ごぼう、チコリー、きくいもなど）、ユリ科（ゆり根など）の根茎などに
多く含まれる貯蔵多糖の１種である。

 

２．機能性・効果

　抗高脂血症作用、整腸作用、抗糖尿病作用、抗ガン作用

３．含有する食品等

　きくいも、ごぼう、チコリー、ゆり根
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１．概　　　説

　エイコサペンタエン酸（EPA）は、海産動植物脂質に存在する炭素数２０、二重結合を５つ持つ多価不飽和脂肪
酸である。メチル基末端の炭素から数えて３番目に最初の二重結合を持つ n－３系脂肪酸である。n－３系脂肪
酸は特に水産物脂質に多く含まれることが知られており、海獣や魚食を中心とするイヌイットに動脈硬化や心筋
梗塞の生活習慣病が少ないのはEPAを多く摂取するためという報告がなされてから注目されるようになった。
EPAは、極めて酸化しやすく、酸敗臭を呈する。生体内ではリノレン酸から鎖長延長および不飽和化酵素により
生合成される。

「イヌリン」　 （inulin）

「エイコサペンタエン酸EPA（IPA）」　（cis－５,８,１１,１４,１７－eicosapentaenoic acid、C２０H３０O２、分子量３０２）
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　EPAは DHAと組み合わせて特定保健用食品の関与する成分として認められており、中性脂肪低下作用が確認
されている。

EPAの構造式
CH３CH２CH＝ CHCH２CH＝ CHCH２CH＝ CHCH２CH＝ CHCH２CH＝ CH（CH２）３COOH

２．機能性・効果

　抗血栓作用、血流改善作用、抗高脂血症作用

３．含有する食品等

　ぶり、ほたるいか、いわし、さば、さんま
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１．概　　説

　エリナシンは、ヤマブシタケ等の菌糸体に含まれる神経成長因子（Nerve growth factor,NGF）合成促進活性
物質である。エリナシンはこれまで、A～ I の９種類が発見され、そのうちA、B、C、E、F、Hの６種類に神
経成長因子合成促進活性が確認されている。中でもエリナシンCの活性が最も強い。

２．機能性・効果

　脳機能改善作用

３．含有する食品等

　ヤマブシタケ、サンゴハリタケ

「エリナシン」　 （erinacine）
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４．参考文献

　１）河岸洋和：New Food Industry,４３，１０，２５（２００１）
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１．概　　説

　エリナピロンは、ヤマブシタケの菌糸体に含まれる子宮頸ガン細胞増殖阻害活性物質である。

２．機能性・効果

　抗ガン作用

３．含有する食品等

　ヤマブシタケ
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１．概　　説

　おからペプチドは、おからタンパク質を加水分解して得られるペプチドである。おからペプチドのうちC末端
に芳香族アミノ酸を含有する２及び３アミノ残基からなる以下の４種類のペプチドの抗酸化作用が確認されてい
る。

　　おからペプチドの構造式

　　　・Ala-Tyr Ala：アラニン Asp：アスパラギン酸

　　　・Gly-Tyr-Tyr Tyr：チロシン Phe：フェニルアラニン

　　　・Ala-Asp-Phe Gly：グリシン

　　　・Ser-Asp-Phe Ser：セリン

２．機能性・効果

　抗酸化作用

３．含有する食品等

　おから

�

１．概説

　γ－オリザノールは、米糠油から土屋知太郎らにより発見、単離された。動物実験で成長促進作用が示され、
繁殖に関する一種の新ビタミンと考えられ、稲の学名からオリザノールと命名された。γ－オリザノールは、ト
リテルペンアルコールや各種植物ステロール（カンペステリン、β－シトステリン等）のフェルラ酸エステルの
総称である。米以外には、とうもろこし、小麦、はだか麦にも含まれる。γ－オリザノールは、その様々な機能
から化粧品、食品、医薬品に広く利用されている。

「エリナピロン」（erinapyroneA、C７H１０O３、分子量１４２）（erinapyroneB、C７H１０O７、分子量１４２）

「おからペプチド」　 （okara peptide）

「γ－オリザノール」　 （γ－ oryzanol、C４０H５８O４、分子量６０３）
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２．機能性・効果

　抗高脂血症作用、抗炎症作用、抗酸化作用、神経調節作用、成長促進作用

３．含有する食品等

　白米、赤米、黒米、小麦、とうもろこし、裸麦
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１．概　　説

　オレイン酸は、炭素数１８の不飽和脂肪酸（二重結合あるいは三重結合をもつ脂肪酸の総称）の一つであり、オ
リーブ油から単離されたのが命名の由来である。植物油、動物性脂肪に多く含まれる。

　　　　CH３（CH２）７CH＝ CH（CH２）７COOH　　　　オレイン酸の構造式

２．機能性・効果

　抗ガン作用

３．含有する食品等

　うめ（梅肉エキス、梅仁）、なたね、オリーブ、牛脂、豚脂 

「オレイン酸」　 （oleic acid、C１８H３４O２、分子量２８２）
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１．概　　説

　カナバニンは、２- アミノ- ４- 酪酸ともいい、植物に含まれるアミノ酸である。アルギニンの構造類似体とし
てアルギニンに関する各種酵素に対し基質阻害等の作用を示す。またカナバニンは、微生物、植物の生育を阻害
し、その阻害はアルギニンにより抑制される。細菌酵素によりグアニジンとホモセリンに分解される。

２．機能性・効果

　抗ガン作用、免疫調節作用

３．含有する食品等

　なたまめ、アルファルファ

�

１．概　　説

　カナリンは、なたまめ等に含まれるアミノ酸であり、カナバニンのアルギナーゼによる加水分解で生成する。
オルニチンの構造類似体として種々の生理活性を示す。

２．機能性・効果

　抗ガン作用

３．含有する食品等

　なたまめ

【カ行】

「カナバニン」　 （canavanine、C５H１２N４O３、分子量１７６）

「カナリン」　 （canaline、C４H１０N２O３、分子量１３４）
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１．概　　説

　カフェインは、茶、コーヒー豆などに含まれるプリン誘導体である。無臭で、なめると苦みがある。頭痛薬な
ど薬の成分としても使用されている。

２．機能性・効果

　利尿作用、胃粘膜血流促進作用、中枢神経興奮作用

３．含有する食品等

　バタバタ茶、コーヒー、茶、ココア
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１．概　　説

　カラギーナンは、ガラクトース２個が単位となって多数結合したもので、D－ガラクトース、３，６‐アンヒドロ
ガラクトース、これに硫酸エステルがついたガラクタンなどの混合物である。硫酸基の位置や数により数種の分
子属（ι、κ、λ、μ、ν）が知られている。寒天に類似するが、ゲル化力は弱い。ι、κ、λ型は増粘剤、乳
化剤など食品添加物として使用される。

２．機能性・効果

　抗ガン作用

３．含有する食品等

　すぎのり、つのまた

「カフェイン」　 （caffeine、C８H１０N４O２、分子量１９４）

「カラギーナン」　 （carrageenan）
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１．概　　説

　カルニチンは、４‐トリメチルアミノ‐３‐ヒドロキシ酪酸のことで、ほとんどすべての生物の各組織に存在する。
カルニチンは、ミトコンドリアにおける脂肪酸酸化に関与する。欧米では、サプリメントや食材など幅広く使用
されていたが、日本でも２００２年の厚生労働省による食薬区分リストの改正により、食品として利用できるように
なった。最近では、飲料での使用が急激に伸びている。

２．機能性・効果

　疲労性筋肉痛低減作用、持久力向上作用、抗高血圧作用

３．含有する食品等

　とやま牛、畜産副産物、豚肉、羊肉
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１．概　　説

　カルノシンは、β－アラニル－ L－ヒスチジンの構造を有するジペプチドである。β－アラニンと L－ヒスチ
ジンよりカルノシンシンターゼによって生成される。動物の骨格筋に存在する。
　アンセリンは、カルノシンのメチル化物で、動物の骨格筋に多く含まれる。
　カルノシン、アンセリンは、両者ともジペプチドの形のまま動物の小腸管膜よりよく吸収される。

２．機能性・効果

　抗疲労作用、抗酸化作用、持久力向上作用

３．含有する食品等

　とやま牛、畜産副産物、鶏肉、かつお、まぐろ、さけ
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１．概　　説

　ねぎは、プロピルシステインスルホキシドや１‐プロペニルシステインスルホキシドなどの含硫化合物（Ｒ－シ
ステインスルホキシド）を多量に含んでいる。Ｒ‐システインスルホキシド自体は揮発性がなく無臭であるが、細
胞が破壊されると細部内の酵素の作用により分解され、辛味成分や香気成分、催涙性物質等に変化する。

「カルニチン」　 （carnitine、C７H１６NO３、分子量１６２）

「カルノシン、アンセリン」（carnosine、C９H１４N４O３、分子量２２６　anserine、C１０H１６N４O３、分子量２４０）

「含硫化合物（ねぎ）」　 （sulfur-containing compounds）
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２．機能性・効果

　抗真菌作用

３．含有する食品等

　ねぎ
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１．概　　説

　キチンは、N －アセチル－D－グルコサミン残基がβ１，４結合した多糖で、甲殻類の殻、昆虫の表皮、カビ・
酵母・糸状菌類の細胞壁などにタンパク質との複合体として１０～３０％含まれている。キトサンは、キチンを脱ア
セチル化して得られるD－グルコサミンがβ１，４結合した多糖である。一般に脱アセチル化度（分子中における
D－グルコサミンの割合）が約６０％以上で、希酸に溶ける脱アセチル化キチンをキトサンと呼ぶ。キチン、キト
サンはヒトの体内ではほとんど消化されない食物繊維の一つである。キチンオリゴ糖は、N －アセチルグルコサ
ミンがβ１，４結合で数個連なった糖で、キチンを加水分解することで得られる。
　キトサンは、特定保健用食品の関与する成分として認められており、コレステロール低下作用が確認されてい
る。現在では健康食品として広く利用されている。

２．機能性・効果

　創傷治癒促進作用、抗菌作用、抗高血圧作用、抗高脂血症作用、抗肥満作用、免疫賦活作用

３．含有する食品等

　しらえび、甘えび、べにずわい、ヤマブシタケ、その他のえび・かに甲殻、きのこ類

「キチン、キトサン、キチンオリゴ糖」　 （chitin、chitosan、chitooligosaccharide）
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１．概　　説

　きびにはタンパク質が１０％程度含まれており、主要なアミノ酸は、グルタミン酸、ロイシン、アラニンである。
きびタンパク質のアミノ酸組成は、あわ、ひえと類似しておりアラニン、ロイシン含量が高くリジン含量が低い。

２．機能性・効果

　抗高脂血症作用

３．含有する食品等

　きび
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１．概　　説

　共役リノール酸は、共役した二重結合を持つリノール酸である。乳脂肪や牛脂、羊脂に含まれることが知られ
るが、これは反すう動物の第一胃内でルーメン微生物により生成したものである。共役リノール酸には異性体が
多くあるが、反すう動物の肉や乳製品に含まれるのはほとんどが cis －９,trans －１１－型である。

２．機能性・効果

　抗ガン作用、体脂肪低減作用、免疫調節作用、動脈硬化予防作用、抗糖尿病作用

３．含有する食品等

　とやま牛、畜産副産物、羊肉、バター、牛乳
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１．概　　説

　ギンコビロビンは、ぎんなんより分離された抗真菌タンパク質である。

２．機能性・効果

　抗真菌作用

３．含有する食品等

　ぎんなん
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１．概　　説

　ギンコライドは、いちょうに含まれる炭素数１５のジテルペンで、ギンコライドA、B、C、J、Mの５種類が確

「きびタンパク質」　 （proso millet protein）

「共役リノール酸」　 （conjugated linoleic acid、C１８H３２O２、分子量２８０）

「ギンコビロビン」　 （ginkbilobin）

「ギンコライド」 （ginkgolide　Ａ、C２０H２４O９、 分子量４０８） 
 （ginkgolide　Ｂ、C２０H２４O１０、分子量４２４） 
 （ginkgolide　Ｃ、C２０H２４O１１、分子量４４０） 
 （ginkgolide　Ｊ、C２０H２４O１０、分子量４２４） 
 （ginkgolide　Ｍ、C２０H２４O１０、分子量４２４） 
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認されている。五員環ラクトン、テトラヒドロフラン環、シクロペンタン環が複雑に縮合してかご型構造をして
いる。このような構造の物質は、いちょう以外には発見されていない。苦味物質であり、脳や末梢性血流障害に
用いるイチョウ葉エキスの主要な機能性成分の一つである。

２．機能性・効果

　抗血栓作用、抗喘息作用

３．含有する食品等

　ぎんなん、いちょう葉

４．参考文献

　１）中村英雄 : ジャパンフードサイエンス，３９，９，６１（２０００）
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１．概　　説

　クエン酸は、ヒドロキシトリカルボン酸の一種であり、糖代謝（クエン酸回路）の中間体としてエネルギー代
謝において重要な役割を果たしている有機酸である。レモン、みかんなどの柑橘類の果実に多く含まれる。食品
添加物の酸味料、膨張剤、pH調整剤として広く使われている。最近は、疲労回復の面から注目されている。

２．機能性・効果

　抗疲労作用、血流改善作用

３．含有する食品等

　うめ、ゆず（果汁）、柑橘類

「クエン酸」　 （citric acid、C６H８O７、分子量１９２）
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１．概　　説

　β－クリプトキサンチンはカロテノイド色素の一つであり、α及びγ－カロテンと同程度のビタミンＡ効果を
有する。広く果実、野菜に含まれるが、特に柑橘類、かき、とうもろこしなどに多く含まれている。
　近年特に柑橘類に含まれるβ－クリプトキサンチンの機能性が注目されており、抗ガン作用などが明らかにさ
れている。

２．機能性・効果

　抗ガン作用、抗糖尿病作用、リウマチ予防作用

３．含有する食品等

　かき、柑橘類、とうもろこし
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１．概　　説

　β－グルカンは、D－グルコースがβ結合した多糖の総称である。β－グルカンには、β１，４結合したセルロ
ース、β１，３結合したラミナランなどがある。また最近機能性が明らかにされたきのこ由来、大麦由来、更にパン
酵母や黒酵母由来のβ－グルカンは、β１，４結合以外にβ１，３結合やβ１，６結合も含み、これらのβ－グルカンを利
用した健康食品が多数販売されている。

２．機能性・効果

　抗高脂血症作用、抗ガン作用、免疫賦活作用

「β－クリプトキサンチン」　 （β－ cryptoxanthin、C４０H５６O、分子量５５３）

「β－グルカン」　 （β－ glucan）
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３．含有する食品等

　大麦、ヤマブシタケ、穀類、きのこ類、パン酵母、黒酵母
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１．概　　説

　グルコサミンは、糖タンパク質、糖脂質、ムコ多糖類などの重要な生体成分に幅広く分布する天然アミノ糖の
一種で、グルコースのC２位のOH基がNH２基に置き換わったものである。グルコサミンは、工業的には、えび
やかになどの甲殻に含まれるキチンを塩酸で加水分解して作られる。グルコサミンには、遊離の１級アミノ基を
持つグルコサミン（２‐amino‐２‐deoxy‐D‐glucopyranose）と、アミノ基がアセチル化されたN －アセチルグ
ルコサミン（２‐acetoamido‐２‐deoxy‐D‐glucopyranose）の２種類があるが、生体内ではほとんどが後者の型
で存在している。近年健康食品素材として注目されており、コンドロイチン、コラーゲンなどと組み合わせた商
品も多い。

２．機能性・効果

　変形性関節症改善作用、抗炎症作用、抗血栓作用

３．含有する食品等

　しらえび、甘えび、べにずわい、その他のえび・かに甲殻
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１．概　　説

　グルコシノレートは、アブラナ科野菜に多く含まれる含硫化合物で、芥子油配糖体とも呼ばれる。グルコシノ
レートは、酵素によりわさびや芥子、大根などの辛味成分として知られているイソチオシアネートとなる。グル
コシノレートの種類は１００以上確認されているが、その機能性は成分ごとに異なる。

２．機能性・効果

　抗ガン作用、解毒作用

３．含有する食品等

　かぶ、きゃべつ、ブロッコリー、クレソン、カリフラワー、わさび、芥子、大根
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１．概　　説

　グルコン酸は、グルコースのアルデヒド基が酸化された有機酸である。食品添加物として酸味料、pH調整剤
として利用されている。グルコン酸は酸味、ナトリウム塩は塩味、カルシウム塩は無味であることから食品の味
によって使い分けが可能である。

「グルコサミン」　 （glucosamine、C６H１３NO５、分子量１７９）

「グルコシノレート」　 （glucosinolate）

「グルコン酸」　 （gluconic acid、C６H１２O７、分子量１９６）
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２．機能性・効果

　整腸作用

３．含有する食品等

　はちみつ、ローヤルゼリー、食酢、ワイン、日本酒、醤油、漬物
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１．概　　説

　グルタチオンは、グルタミン酸、システイン、グリシンから成るトリペプチドで人間を含む動植物や微生物の
組織内に含まれている。SH基を含み、容易に可逆的に酸化され、酸化型となるので、生体内における酸化還元
に重要な役割を果たしている。また、抗酸化作用や解毒作用を示すほか、薬物中毒、慢性肝疾患、皮膚障害等の
医薬品に用いられている。

２．機能性・効果

　抗酸化作用、解毒作用

３．含有する食品等

　入善ジャンボ西瓜、かぼちゃ、とまと、ほうれんそう、きゅうり、ブロッコリー、赤貝、酵母
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１．概　　説

　クレアチンは、脊椎動物の筋肉中に存在し、特に心臓に多く含まれる。生体においては遊離またはクレアチン
リン酸の形で存在する。血液中や幼若哺乳動物の尿中にも少量存在する。筋静止状態では、クレアチンリン酸と
して存在し、筋運動状態（エネルギー消費時）ではクレアチンリン酸が分解され、ATPが供給される。この反応
は可逆的でクレアチンキナーゼが触媒となる。

「グルタチオン」　 （glutathione、C１０H１７N３O６S、分子量３０７）

「クレアチン」　 （creatine、C４H９N３O２、分子量１３１）
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２．機能性・効果

　持久力向上作用、運動能力向上作用、抗炎症作用

３．含有する食品等

　とやま牛、畜産副産物、豚肉、羊肉
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１．概　　説

　ゲンチオオリゴ糖は、グルコースがβ１,６結合で結合したオリゴ糖である。自然界に遊離の状態で存在するほと
んどの糖類は甘味を有するのに対して、ゲンチオオリゴ糖は苦味を有する糖類として知られている。この苦味を
利用し、ココアやコーヒー等に添加し味を引き立たせたり、野菜ジュース等に添加し渋みやエグ味をマスキング
する目的で使用されている。
 

２．機能性・効果

　整腸作用

３．含有する食品等

　はちみつ、水飴
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１．概　　説

　コエンザイムQ１０は、ベンゾキノン誘導体の１つで、側鎖のイソプレノイド基が１０個のものである。コエンザ
イムQ１０は１９７４年に代謝性強心剤（医薬品）としての使用が認可され、２００１年の厚生労働省による食薬区分リス
トの改正により、現在では食品として利用できるようになった。また、２００４年には化粧品への添加も認められる
ようになった。牛などの心臓から抽出されるが、現在では合成によって得られる。

 

２．機能性・効果

　抗酸化作用、抗心不全作用、抗ガン作用、抗糖尿病作用

３．含有する食品等

　とやま牛、畜産副産物、いわし、ほうれんそう、ピーナッツ、豚肉

「ゲンチオオリゴ糖」　 （gentiooligosaccharide）

「コエンザイムQ１０」　 （coenzymeQ１０、C５９H９０O４、分子量８６３）
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１．概　　説

　コラーゲンは動物の体に最も多く含まれるタンパク質で、その量は生体の全タンパク質の約１/３に達するといわ
れている。体内のあらゆる組織に存在するが、特に皮膚、骨および軟骨に多く分布している。コラーゲンは、ら
せん状の細長いペプチド鎖が３本撚り合わさった三つ編み構造をとっており、アミノ酸組成はグリシンが全体の
約１/３を占めるほか、他のタンパク質にはほとんど見られないヒドロキシプロリンを含有する特異な組成となって
いる。コラーゲンはそのままでは水に不溶だが、加熱すると水溶性のゼラチンになる。コラーゲンを加熱し、酵
素で分解したものがコラーゲンペプチドである。
　近年健康食品素材として注目されており、化粧品、食品素材、サプリメントに用いられている。

２．機能性・効果

　保湿性向上作用、関節炎改善作用、骨折治癒亢進作用、骨粗しょう症予防作用、美爪作用、髪質改善
作用

３．含有する食品等

　げんげ、畜産副産物、魚類の皮
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１．概　　説

　コンドロイチン硫酸は、硫酸化ムコ多糖の一つで、硫酸の結合位置や構成するウロン酸の種類によってA、B、
C、D、E、Kなどに分類される。コンドロイチン硫酸は、生体内ではタンパク質と共有結合している。軟骨の他、
血管壁、腱など広く結合組織に含まれており、動物種、部位によってコンドロイチン硫酸の種類や含量は異なる。グ
ルコサミンなどと併用したサプリメントが多く開発されているが、化学合成できないためさめ、さけ、豚、牛な
どから抽出される。特にさめ軟骨を原料とするものが多く、これはコンドロイチン硫酸Dに分類される。

２．機能性・効果

　抗疲労作用、抗肥満作用、変形性関節症改善作用

３．含有する食品等

　畜産副産物、さめ軟骨、さけ 

「コラーゲン、コラーゲンペプチド」　 （collagen、collagenpeptide）

「コンドロイチン硫酸」　 （chondroitin sulfate）
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１．概説

　酢酸は有機酸の一つで、生体内では、CoA（補酵素A）と結合してアセチルCoAとして存在し、糖、脂質、
アミノ酸の代謝において重要な役割を果たしている。酢酸は、酸味料として広く食品に用いられるが、最近、特
定保健用食品の関与する成分に認められており、抗高血圧作用が確認されている。

CH３－ COOH　　　酢酸の構造式

２．機能性・効果

　抗菌作用、抗高血圧作用

３．含有する食品等

　乳酸菌発酵食品、食酢、酢漬

�

１．概　　説

　さといもの粘質物は、炭水化物とタンパク質が結合した糖タンパク質である。糖組成としては、ガラクトース、ア
ラビノース、マンノース、グルコースが確認されている。

２．機能性・効果

　抗ガン作用

３．含有する食品等

　さといも
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１．概　　説

　サポニンは、ステロイドやトリテルペノイド等を非糖部とする配糖体の総称である。非糖部の化学構造の違い
によってトリテルペノイド配糖体とステロイド配糖体に分類される。植物に広く分布するが、動物ではヒトデや
ナマコに含まれている。

２．機能性・効果

　抗ガン作用、抗酸化作用、抗高脂血症作用、抗アレルギー作用

３．含有する食品等

　味噌、バタバタ茶、大豆、黒大豆、おから、ふじまめ、小豆、にんにく、朝鮮人参、ヒトデ、ナマコ

【サ行】

「酢酸」　 （acetic acid、C２H４O２、分子量６０）

「さといも粘質物」　 （mucilage of taro）

「サポニン」　 （saponin）
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１．概　　説

　シトルリンは、塩基性アミノ酸の一つで、すいかの果汁から初めて分離された。生体内では、オルニチン、ア
ルギニンとともに尿素生成サイクルの中間体として働く。

２．機能性・効果

　利尿作用、抗酸化作用

３．含有する食品等

　入善ジャンボ西瓜、たまねぎ、にんにく、ゴーヤ
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１．概　　説

　ジピコリン酸は２，６- ピリジンジカルボン酸ともいい、納豆菌をはじめとして多くのBacillus 属の胞子のなかか
ら検出される。ジピコリン酸は、カビ、病原性大腸菌O-１５７等の他、酵母類に強い抗菌性を示す。

２．機能性・効果

　抗菌作用

３．含有する食品等

　納豆、Bacillus 属
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１．概　　説

　植物ステロールはフィトステロールともいい、高等植物中に含まれるステロールの総称である。カンペステロ
ール、シトステロール、スチグマステロール、スピナステロール等が代表的な植物ステロールで、植物中に遊離
あるいは脂肪酸エステルとして存在する。これらはいずれも構造の似た化合物の混合物であり、たとえばシトス
テロールはα１－、α２－、α３－、β－、γ－などのように分けられている。
　近年では、植物ステロール及び植物ステロールエステルが特定保健用食品の関与する成分として認められてお
り、コレステロール低下作用が確認されている。

「シトルリン」　 （citrulline、C６H１３N３O３、分子量１７５）

「ジピコリン酸」　 （dipicolinic acid、C７H５NO４、分子量１６７）

「植物ステロール」　 （plant sterol）
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２．機能性・効果

　抗ガン作用、抗酸化作用、抗高脂血症作用、免疫賦活作用、脳機能改善作用

３．含有する食品等

　白米、赤米、黒米、大麦、大豆、黒大豆、ふじまめ、豆類、穀類、ピーナッツ、アーモンド、植物油
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１．概　　説

　スタキオースは、ガラクトース・ガラクトース・グルコース・フルクトースからなる非還元四糖である。チョ
ロギの根や大豆などの豆類に存在し、わずかな甘みがある。

２．機能性・効果

　整腸作用

３．含有する食品等

　大豆、黒大豆、味噌、おから、チョロギ

「スタキオース」　 （stachyose、C２４H４２O２１、分子量６６７）
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１．概　　説

　ジアリルスルフィド、ジアリルトリスルフィド、メチルアリルトリスルフィドは、にんにくなどに含まれるス
ルフィド類で、組織を破砕したときにアリシンを経て生成する臭気成分である。

２．機能性・効果

　１）ジアリルジスルフィド、ジアリルトリスルフィド
　　ノルエピネフリン分泌促進作用、アドレナリン分泌促進作用
　２）メチルアリルトリスルフィド
　　抗血栓作用、抗ガン作用

３．含有する食品等

　ぎょうじゃにんにく、にんにく

４．参考文献

　１）西村弘行：食品加工総覧，１０，１８８（２０００）
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１．概　　説

　セラミドはＮ－アシルスフィンゴシンともいい、スフィンゴシン塩基（スフィンゴイド）のアミノ基に脂肪酸
が結合したものである。スフィンゴリン脂質やスフィンゴ糖脂質の構成成分であるが、遊離型でも動植物や微生
物に広く分布する。
　近年では、セラミドの肌に対する効果が注目され、米、小麦、とうもろこし、こんにゃくいも等から抽出した
セラミドが健康食品等へ利用されている。

「スルフィド類」 ジアリルジスルフィド （diallyl disulfide、C６H１０S２、分子量１４６） 
 ジアリルトリスルフィド （diallyl trisulfide、C６H１０S３、分子量１７８） 
 メチルアリルトリスルフィド （methylallyl trisulfide、C４H８S３、分子量１５２） 

「セラミド」　 （ceramide）
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２．機能性・効果

　皮膚機能改善作用

３．含有する食品等

　白米、赤米、黒米、小麦、とうもろこし、こんにゃくいも、ほうれんそう、きのこ類
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１．概　　説

　セレンは、原子番号３４の元素である。ヒトの必須元素であり、欠乏すると肝障害、筋ジストロフィーなどが起
こる。食品中のセレンは、セレノシスチン、セレノメチオニンなどの有機形態のものが主であり、セレン酸塩、
亜セレン酸塩などの無機形態のものもある。

２．機能性・効果

　抗ガン作用

３．含有する食品等

　しらえび、ばい貝、甘えび、べにずわい、ほたるいか、かつお、まぐろ、わかさぎ、ほたて貝、小麦
胚芽、卵類
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１．概　　説

　そばには、タンパク質が１０％程度含まれ、その大半が水溶性タンパク質となっている。そばタンパク質の組成
は、アルブミンとグロブリンの割合が高く、穀類よりは豆類のタンパク質と類似している。そばタンパク質に含
まれるアミノ酸は他の穀類タンパク質のそれと比較してリジンに富むのが特徴的であり、その他アルギニン、ア
スパラギン酸含量が高くグルタミン酸、プロリン量が低い特徴がある。

２．機能性・効果

　抗高脂血症作用

３．含有する食品等

　そば
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１．概　　説

　ソルビトールは、グルコースの還元基の代わりにアルコール基を有する糖アルコールの一種である。甘味度は
ショ糖１００に対して約５０～７０、溶解時に吸熱反応があり、口の中で清涼感を与える。なし、プラムなどに含まれる。
またソルビトールは食品添加物として褐変防止、タンパク質変性抑制等の目的で冷凍すり身、チルド食品等に利
用されている。

「セレン」　 （selenium、原子量７９）

「そばタンパク質」　 （buckwheat protein）

「ソルビトール」　 （sorbitol、C６H１４O６、分子量１８２）
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２．機能性・効果

　虫歯予防作用

３．含有する食品等

　日本なし、プラム、もも
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１．概　　説

　ソンチホリン、ウベダリン、エンヒドリンは、炭素数１５のセスキテルペンである。なおテルペンは、イソプレ
ン（CH２=C（CH３）CH=CH２、C５H８）を構成単位とする一群の天然有機化合物の総称である。セスキテルペン
は、高等植物に多いが、昆虫、カビ、貝類等にも含まれる。

２．機能性・効果

　抗糖尿病作用、抗菌作用

３．含有する食品等

　ヤーコン 

「ソンチホリン、ウベダリン、エンヒドリン」　 （sonchifolin、uvedalin、enhydrin）



８７

�

�

１．概　　説

　ダイアセチルは、２，３ブタンジオンともいい、クエン酸を資化する一部の乳酸菌によりピルビン酸よりつくられ
る。酵母や各種細菌に対して抗菌作用を示す。

２．機能性成分の効果

　抗菌作用

３．含有する食品等

　乳酸菌発酵食品
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１．概　　説

　大豆オリゴ糖は、大豆から抽出された組成が主にラフィノースとスタキオースからなるオリゴ糖のことを指す。
最近、大豆オリゴ糖は特定保健用食品の関与する成分として認められており、整腸作用が確認されている。

２．機能性・効果

　整腸作用

３．含有する食品等

　大豆、黒大豆
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１．概　　説

　大豆タンパク質は、大豆に含まれるタンパク質でその主成分はグロブリンである。大豆グロブリンは、２Sグ
ロブリン、７ S グロブリン、１１Sグロブリン（グリシニン）、１５Sグロブリンに分けられる。さらに、７ S グロブ
リンは、β－コングリシニン、γ－コングリシニン、塩基性７ S グロブリンに分けられる。また大豆タンパク質
のアミノ酸組成は、リジン含量が多くメチオニン含量がやや少ない。大豆タンパク質には各種生理機能が知られ
ているが、グリシニン、β－コングリシニンは抗高脂血症作用等の生理機能を有している。最近、大豆タンパク
質は特定保健用食品の関与する成分として認められており、コレステロール低下作用が確認されている。

２．機能性・効果

　抗高脂血症作用、脳機能改善作用、抗ガン作用、抗酸化作用、免疫賦活作用、抗糖尿病作用、抗高血
圧作用、老化抑制作用

３．含有する食品等

　大豆、黒大豆

【タ行】

「ダイアセチル」　 （diacetyl、C４H６O２、分子量８６）

「大豆オリゴ糖」　 （soybean oligosaccharide）

「大豆タンパク質」　 （soybean protein）
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１．概　　説

　大豆ペプチドは、大豆タンパク質を酵素や酸で分解して得られるペプチドである。大豆ペプチドは、大豆タン
パク質に比べ体内で効率良く吸収され、水に溶けやすいという利点を持つ。また、様々な生理機能が明らかにな
っており、各種食品へ利用されている。

２．機能性・効果

　抗酸化作用、脳機能改善作用、抗高血圧作用、抗高脂血症作用

３．含有する食品等

　大豆、黒大豆
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１．概　　説

　タウリンは、２‐アミノエタンスルホン酸で、特にいか、たこなどの軟体動物に多量に含まれる。含硫アミノ酸
を出発点として生体内でも合成されるが、ヒトではタウリンの生合成能は低く、主として食物より供給される。
哺乳類では、コール酸とともにタウロコール酸（胆汁酸抱合体）として代謝され、脂質の乳化に関与する。

NH２－ CH２－ CH２－ SO３H　　　　　タウリンの構造式

２．機能性・効果

　抗高脂血症作用、肝機能改善作用、代謝促進作用

３．含有する食品等

　しらえび、ぶり、ばい貝、甘えび、べにずわい、ほたるいか、わかめ、アカモク、まこんぶ、てんぐさ、す
るめいか、たこ
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１．概　　説

　チロシンは、芳香族アミノ酸の一つである。動物では、ドーパ、副腎髄質ホルモン、チロキシン、アルカロイ
ドの前駆物質として重要で、フェニルアラニンより生合成される。

２．機能性・効果

　抗高血圧作用、抗うつ作用

３．含有する食品等

　しらえび、甘えび、べにずわい、ほたるいか、たけのこ、かつお節

 

「大豆ペプチド」　 （soybean peptide）

「タウリン」　 （taurine、C２H７NSO３、分子量１２５）

「チロシン」　 （tyrosine、C９H１１NO３、分子量１８１）
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１．概　　説

　テンペペプチドは、大豆タンパク質からテンペ発酵中に分解生成するペプチドである。テンペペプチドのうち、
１０種類のアミノ酸（アスパラギン酸、グルタミン酸、セリン、グリシン、アルギニン、スレオニン、アラニン、
プロリン、バリン、ロイシン）からなる１９残基ペプチドと１１種類のアミノ酸（アスパラギン酸、グルタミン酸、
セリン、グリシン、アルギニン、スレオニン、アラニン、プロリン、バリン、イソロイシン、ロイシン）からな
る２２残基ペプチドに抗酸化作用があることが明らかになっており、いずれも分子量は、約１，５００と推定されている。

２．機能性・効果

　抗酸化作用

３．含有する食品等

　テンペ
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１．概　　説

　ドコサヘキサエン酸（DHA）は、炭素数２２、二重結合を６つ持つ多価不飽和脂肪酸で、まぐろやかつおなどの
特に眼窩に多く含まれることが知られている。メチル基末端の炭素から数えて３番目に最初の二重結合を持つ n
－３系脂肪酸である。DHAは、脳のリン脂質の主要な脂肪酸であり、動物では大脳、網膜などの神経系組織に
多く存在する。成人では、リノレン酸から体内で生合成されるが、新生児では生合成能が不十分であるため母乳
から供給される。DHAは、極めて酸化しやすく酸敗臭を生じる。DHAは EPAと組み合わせて特定保健用食品
の関与する成分として認められており、中性脂肪低下作用が確認されている。

２．機能性・効果

　認知症改善作用、学習能向上作用、抗ガン作用、抗アレルギー作用、抗高脂血症作用、眼疾患改善作用

３．含有する食品等

　ぶり、ほたるいか、まぐろ、すじこ、あん肝、いわし、あじ、さば、さけ、にしん
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１．概　　説

　トコトリエノールは、トコフェロールと類似した構造を有するが、側鎖に二重結合を３つ持つという大きな特
徴がある。トコフェロールと同様にα－、β－、γ－、δ－トコトリエノールの４種類が天然に存在する。特に
穀類の胚芽やパーム果肉に多く含まれる。トコトリエノールは、食品添加物として酸化防止剤に利用されている。

「テンペペプチド」　 （tempe peptide）

「ドコサヘキサエン酸（DHA）」（cis －４，７，１０，１３，１６，１９－ docosahexaenoic acid、C２２H３２O２、分子量３２９）

「トコトリエノール」 
　　（tocotrienol、 α－トコトリエノール：C２９H４４O２：分子量４２５、β－トコトリエノール：C２８H４２O２：分子量４１１） 
 γ－トコトリエノール：C２８H４２O２：分子量４１１、δ－トコトリエノール：C２７H４０O２：分子量３９７） 
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 R１ R２ R３
　　　　　　　α－トコトリエノール： CH３ CH３ CH３
　　　　　　　β－トコトリエノール： CH３ H CH３
　　　　　　　γ－トコトリエノール： H CH３ CH３
　　　　　　　δ－トコトリエノール： H H CH３

２．機能性・効果

　抗酸化作用、抗高脂血症作用、抗ガン作用

３．含有する食品等

　白米、赤米、黒米、大麦、小麦、ライ麦、パーム油
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１．概　　説

　トリプシンインヒビターは、タンパク質分解酵素トリプシンを阻害する物質をいう。分子量によってタンパク
質性インヒビターとペプチド性インヒビターに分けられ、反応部位の特異性によってリシンインヒビターとアル
ギニンインヒビターにも分類される。タンパク質性インヒビターは動・植物界に広く分布しており、ペプチド性
インヒビターは微生物の代謝産物として培養液中に見つけられている。これまで数多くのインヒビターが分離精
製され、一次構造も決定されている。植物においてはマメ科植物の種子に存在するものが古くから良く知られて
おり、ダイズトリプシンインヒビターはアミノ酸残基１８１から成る分子量２０,１００のタンパク質である。

２．機能性・効果

　抗ガン作用

３．含有する食品等

　大豆、黒大豆、味噌、小麦、とうもろこし、豆類、微生物
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１．概　　説

　トレハロースは、グルコース２分子が１,１結合した非還元性の二糖類である。結合様式により、α，α－トレハ
ロース、α，β－トレハロース（ネオトレハロース）、β，β－トレハロース（イソトレハロース）の３種類の異性
体が存在する。動植物、微生物など自然界に広く存在し、特に酵母やきのこに多く含まれている。トレハロース
は、澱粉の老化抑制効果やタンパク質の変性抑制効果等から種々の食品に利用されている。

２．機能性・効果

　虫歯予防作用、骨粗しょう症予防作用

３．含有する食品等

　はちみつ、ヤマブシタケ、パン酵母、酒類（日本酒、ビール）、きのこ類、紅藻類

 

「トリプシンインヒビター」　 （trypsin inhibitor）

「トレハロース」　 （trehalose、C１２H２２O１１、分子量３４２）
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１．概説

　なたまめの種子中にはタンパク質が２６.９％含まれており、アミノ酸組成は含硫アミノ酸が少なくリジンが多い。
なたまめタンパク質のタンパク質効率は、生の場合０.１なのに対し、加熱した場合１.２と加熱により大幅に向上する。

２．機能性・効果

　抗高脂血症作用

３．含有する食品等

　なたまめ
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１．概　　説

　ナットウキナーゼは納豆に含まれるリン酸化酵素キナーゼの一つであるが、タンパク質も分解する。ナットウ
キナーゼは大豆には含まれないが納豆の発酵過程中に納豆菌により生合成され、粘性物質中に多く含まれている。
分子量は約２万で、一本鎖ポリペプチド構造の酵素である。ナットウキナーゼは、血栓の主成分であるフィブリ
ンを分解することから抗血栓作用を有し、脳梗塞等の予防に効果的である。このため納豆菌を利用した健康食品
が開発されている。

２．機能性・効果

　抗血栓作用

３．含有する食品等

　納豆
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１．概　　説

　ニゲロオリゴ糖は、グルコースを構成糖とし、分子内にα１,３結合を１つ以上有するオリゴ糖の総称であり、ニ
ゲロースやニゲロシルグルコース、ニゲロシルマルトース等がある。甘味度は砂糖の約４５％であり、芳醇で深み・
コク味を有する独特の優れた味質を呈する。また、湿った環境で吸湿性は低く、乾いた環境では保湿性を示すこ
とから菓子類の乾燥防止や日持ち向上の効果がある。

２．機能性・効果

　虫歯予防作用

３．含有する食品等

　はちみつ、清酒、みりん、ビール

【ナ行】

「なたまめタンパク質」　 （swordbean protein）

「ナットウキナーゼ」　 （nattokinase）

「ニゲロオリゴ糖」　 （nigerooligosaccharide）



９２

�

１．概　　説

　乳酸は有機酸の一つで、発酵した牛乳より分離されたことから命名され、自然界に広く存在する。乳酸は乳酸
発酵や体内での解糖系で生成するが、乳酸発酵ではＬ－、Ｄ－、DL－乳酸がつくられる。乳酸は清酒製造の際
に雑菌防止や風味増強の目的で使われたり、清涼飲料の酸味料としても用いられる。

２．機能性・効果

　抗菌作用

３．含有する食品等

　乳酸菌発酵食品
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１．概説

　菌体外多糖は、微生物により生産され細胞壁より外側に産出される多糖である。乳酸菌が生産する多糖には、
ホモ多糖（１種類の単糖から構成されている多糖）とヘテロ多糖（数種の単糖から構成されている多糖）がある。
乳酸菌が産生する多糖には、デキストラン（グルコースからなる多糖）、ケフィラン（グルコースとガラクトース
とからなる多糖）等があり、これらは食品等の分野で利用されている。

２．機能性・効果

　抗ガン作用、抗ウイルス作用、免疫賦活作用

３．含有する食品等

　乳酸菌発酵食品
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１．概　　説

　乳酸菌産生ペプチドには、抗菌作用（ナイシン等）、抗酸化作用、抗高血圧作用等多様な生理作用を示すものが
ある。

２．機能性・効果

　抗菌作用、抗酸化作用、抗高血圧作用

３．含有する食品等

　乳酸菌発酵食品

 

「乳酸」　 （lactic acid、C３H６O３、分子量９０）

「乳酸菌菌体外多糖（EPS）」　 （exopolysaccharide from lactic acid bacteria）

「乳酸菌産生ペプチド」　 （peptide produced by lactic acid bacteria）
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１．概　　説

　ひえにはタンパク質が１０％程度含まれており、その主な組成はアルブミン、グロブリン、プロラミン、グルテ
リンが６．３、１５．５、５９．２、１８．８％となっている。ひえタンパク質のアミノ酸組成は、あわ、きびと類似しておりア
ラニン、ロイシン、プロリン含量に富みリジン含量が低いことが特徴である。

２．機能性・効果

　抗高脂血症作用

３．含有する食品等

　ひえ
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１．概　　説

　ビタミンK２は、２- メチル-１，４- ナフトキノン環を持つ脂溶性のビタミンKの一つであり、主に細菌によって
産出される。ビタミンKには、ビタミンK２以外に植物の葉緑体で作られるビタミンK１がある。ビタミンKは
血液中のプロトロンビン量を正常に保ち凝固性を維持する働きがあり、欠乏すると出血症状を呈するようになる。
ビタミンK２は特定保健用食品の関与する成分として認められており、骨形成促進作用が確認されている。

２．機能性・効果

　抗出血作用、骨形成促進作用、抗高脂血症作用

３．含有する食品等

　納豆、乳酸菌発酵食品、あおのり、鶏卵、肉類、乳製品
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１．概　　説

　ヒドロキシエチルメチルフラノン（HEMF）は、醤油、味噌など発酵調味料の主要な揮発成分であり、醤油か
らはじめて存在が証明された。HEMFは、醤油を連想させるカラメル様香気がする。

２．機能性・効果

　抗ガン作用

【ハ行】

「ひえタンパク質」　 （sawa millet protein）

「ビタミンK２（メナキノン）」　 （vitamin K２（menaquinone））

「ヒドロキシエチルメチルフラノン（HEMF）」　（４－hydroxy－２－ethyl－５－methyl－３－furanone、C６H６O３、分子量１２６）
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３．含有する食品等

　味噌、醤油
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１．概　　説

　３，４- ジヒドロ- ３- ビニル１，２- ジチインおよび２- ビニル４H-１，３- ジチインなどのビニルジチイン類は、にんに
く等に含まれる。アリシンから加熱により生成する化合物である。

２．機能性・効果

　抗血栓作用

３．含有する食品等

　ぎょうじゃにんにく、にんにく

４．参考文献

　１）西村弘行：食品加工総覧，１０，１８８（２０００）
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１．概　　説

　ビーフペプチドは、牛肉を酵素などで加水分解し得られたペプチドである。最近、健康食品に利用されている。

２．機能性・効果

　ミネラル吸収促進作用、抗高血圧作用

３．含有する食品等

　とやま牛
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１．概　　説

　ピラジン類は、主に食品の製造中に還元糖とアミノ化合物によるアミノカルボニル反応で生成される塩基性香
気成分の一群であり、１２０種以上が知られている。微量で強い香りを呈し、こげ臭、ごま油香等多様であり、醤油
の火香や劣化臭にも関与する。また野菜類の青臭い香気成分としても含まれている。

「ビニルジチイン類」　 （vinyl dithiin）

「ビーフペプチド」　 （beef peptide）

「ピラジン類」　 （pyrazine compounds）



９５

２．機能性・効果

　抗血栓作用、血流改善作用

３．含有する食品等

　味噌、納豆、麦茶、醤油、ピーマン、にんにく、パセリ、ほうれんそう
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１．概　　説

　ビロバライドは、いちょうに含まれる炭素数１５のセスキテルペンである。五員環ラクトン、シクロペンタン環
が複雑に縮合した構造を持つ。ギンコライドとともにいちょうに特有の成分である。苦味物質であり、脳や末梢
性血流障害の治療に用いるイチョウ葉エキスの主要な機能性成分の一つである。

２．機能性・効果

　脳機能改善作用、抗痙攣作用

３．含有する食品等

　ぎんなん、いちょう葉

４．参考文献

　１）中村英雄：ジャパンフードサイエンス，３９，９，６１（２０００）
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１．概　　説

　フィチン酸はイノシトールに６つのリン酸基が結合した構造を持ち、穀類などの植物種子や幼植物に多く含ま
れ、リン酸の貯蔵体となっている。穀類では、リン酸の７５～８０％がフィチン酸中に存在する。米糠には９.５％～１４.５％
のフィチン酸が含まれており、フィチン酸の原料ともなっている。フィチン酸を多く含む食品と鉄、カルシウム
等のミネラルを同時に摂取すると、フィチン酸とミネラルが結合し不溶性となり、ミネラルの吸収を阻害するこ
とがある。

「ビロバライド」　 （bilobalide、C１５H１８O８、分子量３２６）

「フィチン酸」　 （phytic acid、C６H１８O２４P６、分子量６６０）
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２．機能性・効果

　抗酸化作用、抗ガン作用、抗高脂血症作用

３．含有する食品等

　白米、赤米、黒米、大麦、そば、あわ、ひえ、きび、大豆、黒大豆、おから、ふじまめ、なたまめ、味噌、
とうもろこし、小麦、えん麦
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１．概　　説

　フコイダンは、海藻類の細胞壁に多く含まれ、L－フコースと硫酸基が主にα１，２結合で連なった酸性多糖であ
る。海藻の種類によって組成が異なり、化学構造の違いからU、F、Gなどに分類され、それぞれ機能が異なる。
L－フコース以外にウロン酸、ガラクトース、キシロース、ラムノースを含むものもある。近年、サプリメント
やドリンク、化粧品などに利用されている。

「フコイダン」　 （fucoidan）
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２．機能性・効果

　抗高血圧作用、抗ガン作用、抗アレルギー作用、抗高脂血症作用、抗ウイルス作用、抗血栓作用、美
肌作用

３．含有する食品等

　わかめ、アカモク、まこんぶ、もずく
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１．概　　説

　フコキサンチンは、わかめなどの海藻に含まれるカロテノイドで、赤色を呈する。生のわかめはフコキサンチ
ンとクロロフィルの緑色で濃い茶色に見えるが、加熱するとフコキサンチンは黄色になりクロロフィルの緑色だ
けが残るため、加熱したわかめは緑色に見える。

２．機能性・効果

　抗ガン作用、抗肥満作用、脳卒中予防作用

３．含有する食品等

　わかめ、まこんぶ、もずく、ひじき

「フコキサンチン」　 （fucoxanthin）
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１．概　　説

　ふじまめ種子中にはタンパク質が２０～３０％含まれている。ふじまめ種子を粉砕（０.５㎜以下）し、アルカリ溶液
（pH９．５）で抽出し、pHを７に中和した後凍結乾燥して得られたふじまめタンパク質に抗高脂血症作用があるこ
とが確認されている。

２．機能性・効果

　抗高脂血症作用

３．含有する食品等

　ふじまめ
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１．概　　説

　フノランは、ふのりなどに含まれる多糖で、アガロースに近い構造を持つ。L－ガラクトース残基を含まず、
硫酸基を有し、ゲル化力が弱い点はカラギーナンに似ている。主にD－ガラクトース、３，６－アンヒドロ－ L－
ガラクトースなどを含み、これらが交互に連結する構造をもつ。フノランは、キシリトール等（甘味料）、カルシ
ウム剤と組み合わせることで特定保健用食品の関与する成分として認められており、歯の再石灰化促進作用が確
認されている。

２．機能性・効果

　抗高血圧作用、抗高脂血症作用、利尿作用、歯の再石灰化促進作用

３．含有する食品等

　ふのり、ふくろのり
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１．概　　説

　フラクトオリゴ糖は、ショ糖分子にフルクトースが主に１～３分子結合したオリゴ糖であり、低カロリーや低
う蝕性などの生理作用から各種食品に利用されている。近年、フラクトオリゴ糖は特定保健用食品の関与する成
分として認められており、整腸作用やカルシウム吸収促進作用が確認されている。

「ふじまめタンパク質」　 （hyacinthbean protein）

「フノラン」　 （funoran）

「フラクトオリゴ糖」　 （fructooligosaccharide）
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２．機能性・効果

　虫歯予防作用、整腸作用、抗高脂血症作用、ミネラル吸収促進作用、抗ガン作用

３．含有する食品等

　きくいも、ヤーコン、はちみつ、ライ麦、たまねぎ、にんにく、ごぼう、バナナ
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１．概　　説

　フルクトース（果糖）は、ケトヘキソースの一種で還元力を示す。植物に広く分布し、甘い果実やはちみつに
は遊離の単糖として多量に含まれている。また、植物には、二糖類、三糖類、多糖類（イヌリン）の成分として
も広く分布している。甘味料として使用され、糖類では最も強い甘味をもつ。

２．機能性・効果

　ミネラル吸収促進作用

３．含有する食品等

　はちみつ、果実類
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１．概　　説

　プロピオン酸は有機酸の一つで、主に乳製品に含まれる。プロピオン酸（プロピオン酸カルシウム、プロピオ
ン酸ナトリウムを含む）は、パンや洋菓子の保存料としても使われている。

CH３－ CH２－ COOH　　　　　プロピオン酸の構造式

「フルクトース」　 （fructose、C６H１２O６、分子量１８０）

「プロピオン酸」　 （propionic acid、C３H６O２、分子量７４）
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２．機能性・効果

　抗菌作用

３．含有する食品等

　乳酸菌発酵食品（ヨーグルト、チーズ）、醤油、魚醤、なれずし
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１．概　　説

　ペクチンは、α－D－ガラクツロン酸とメチル化ガラクツロン酸が重合した多糖の一群で、果実、野菜、穀類
等の植物の細胞壁構成成分である。ペクチンは糖と酸の存在下でゲルを作る特徴を持ち、その性質はポリガラク
ツロン酸のエステル化状態や分子量により異なるが、増粘剤、乳化剤等として食品へ利用されている。
　ペクチンオリゴ糖はペクチンの分解物であり、酵素による製造技術が確立されている。

２．機能性・効果

　１）ペクチン
　　抗高脂血症作用、抗ガン作用、抗アレルギー作用
　２）ペクチンオリゴ糖
　　抗ガン作用、整腸作用

３．含有する食品等

　りんご、かき、うめ、ゆず、果実、野菜
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１．概　　説

　ベタインは、塩基性含窒素化合物で、構造がアミノ酸の一種であるグリシンに似ていることからトリメチルグ
リシンあるいはグリシンベタインとも呼ばれる。中性、アルカリ性水溶液中では環状構造をとり、酸性溶液中で
は開環構造をとる。貝類やいか類、たこのうま味成分として知られる。

「ペクチン、ペクチンオリゴ糖」　 （pectin、pectin oligosaccharide）

「ベタイン」　 （betaine、C５H１１NO２、分子量１１７）



１０１

２．機能性・効果

　肝機能改善作用、抗糖尿病作用、保湿性向上作用

３．含有する食品等

　しらえび、甘えび、べにずわい、ほたるいか、貝類、いか類、たこ
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１．概　　説

　ヘリセノンは、ヤマブシタケの子実体に含まれる成分であり、A～Hの８種類が確認されている。そのうちヘ
リセノンA、Bはガン細胞増殖阻害活性を示す。また、ヘリセノンC、D、E、F、G、Hは、アルツハイマー型
痴呆症などの中枢神経系疾病と深く関わる神経成長因子（Nerve growth factor,NGF）の合成促進活性を持ち、
中でもヘリセノンDの活性がもっとも強いことが明らかになっている。

ヘリセノンA～Hの構造式　水野１）

「ヘリセノン」 （hericenone A、C１９H２２O５、分子量３３０） 
 （hericenone B、C２７H３１NO４、分子量４３３） 
 （hericenone C、C３５H５４O６、分子量５７０） 
 （hericenone D、C３７H５８O６、分子量５９８） 
 （hericenone E、C３７H５４O６、分子量５９４） 
 （hericenone F、C３７H５８O６、分子量５９８） 
 （hericenone G、C３９H６２O６、分子量６２６） 
 （hericenone H、C３９H５８O６、分子量６２２） 
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２．機能性・効果

　１）ヘリセノンA,B
　　抗ガン作用
　２）ヘリセノンC,D,E,F,G,H
　　脳機能改善作用

３．含有する食品等

　ヤマブシタケ

４．参考文献

　１）水野卓：Foods&Food Ingred J.Japan,１７５,１０５（１９９８）
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１．概　　説

　ベンジルグルコシド、ベンジルビシアノシドはベンジルアルコールの配糖体である。ベンジルグルコシドは一
糖配糖体で、ベンジルビシアノシドは二糖配糖体である。

２．機能性・効果

　１）ベンジルグルコシド
　　緊張軽減作用、抗高血圧作用、鎮痛作用
　２）ベンジルビシアノシド
　　血流改善作用

３．含有する食品等

　うめ、なつめ
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１．概　　説

　ポリガモールは、またたびに含まれる成分である。

２．機能性・効果

　利尿作用、強心作用

「ベンジルグルコシド、ベンジルビシアノシド」　 （benzyl β－ D－ glucopyranoside、benzyl vicianoside）

「ポリガモール」　 （polygamol）
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３．含有する食品等

　またたび
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１．概　　説

　ポリグルタミン酸は、納豆の粘性物質の主成分で、グルタミン酸がペプチド結合で３０～５，０００個結合した長大な
重合体（ポリ－γ－グルタミン酸）である。ポリグルタミン酸は特定保健用食品の関与する成分として認められ
ており、カルシウム吸収促進作用が確認されている。また肌の保湿効果作用がある成分として化粧品等にも利用
されている。

２．機能性・効果

　ミネラル吸収促進作用、保湿性向上作用

３．含有する食品等

　納豆
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１．概　　説

　ポリフェノールは、ベンゼン環に水酸基（－OH）が２個以上結合したフェノール性物質の総称であり、ほと
んどの植物に含まれる。ポリフェノールは植物にとって生体防御物質であり、抗菌力があり、更に抗酸化性が強
いものが多い。しかし食品成分としては、渋みや苦味の原因ともなり、ポリフェノールオキシダーゼによって酸
化され褐変する。
　ポリフェノールの主な系統には、クロロゲン酸系（クロロゲン酸等）、フェニルカルボン酸系（没食子酸等）、
リグナン系（リグナン等）、クマリン系（クマリン等）、フラボノイド系等がある。更にフラボノイド系には、イ
ソフラボン類（ゲニステイン等）、アントシアニジン類（シアニジン等）、フラボノール類（ケルセチン等）、フラ
バノン類（ヘスペリジン等）、フラボン類（アピゲニン等）等がある。

２．機能性・効果

　抗酸化作用、抗菌作用、抗ガン作用

３．含有する食品等

　白米、赤米、黒米、大麦、そば、あわ、ひえ、きび、さといも、ヤーコン、大豆、黒大豆、おから、
ふじまめ、いちょう、ごま、またたび、たけのこ、かぶ類、日本なし、りんご、ぶどう、かき、うめ、
ゆず、バタバタ茶、甘茶、味噌
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１．概　　説

　フラボノイドの一つであり、レンゲソウ等のマメ科の花等に含まれる。

「ポリグルタミン酸」　 （polyglutamic acid）

「ポリフェノール」　 （polyphenol）

「アストラガリン」（フラボノイド系）　 （astragalin、C２１H２０O１１、分子量４４８）



１０４

２．機能性・効果

　抗アレルギー作用

３．含有する食品等

　かきの葉、レンゲソウ
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１．概　　説

　フェノール配糖体の一つで、ウワウルシやこけももの葉等に含まれている。最近では、化学合成、酵素処理、
天然物より抽出したアルブチンが、化粧品に利用されている。

２．機能性・効果

　美白作用

３．含有する食品等

　日本なしの葉と樹皮、こけもも、西洋なしの葉や樹皮
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１．概　　説

　アントシアニンはアントシアニジンの配糖体で存在し、果実や花などの赤、青、紫系の色を呈するフラボノイ
ド系の水溶性天然色素である。結合する糖はグルコース、ガラクトース、キシロース、ラムノースなどが知られ
ている。アントシアニンは、ｐＨ（酸性、アルカリ性）により色が変化する。これまで着色料としてぶどう、し
そ、とうもろこし由来の色素が使用されてきたが、最近ではアントシアンの抗酸化性が注目されており各種食品
に使われている。

「アルブチン」（フェノール系）　 （arbutin、C１２H１６O７、分子量２７２）

「アントシアニン」（フラボノイド系）　 （antocyanin）
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２．機能性・効果

　抗酸化作用、抗高脂血症作用、抗ガン作用、視覚機能改善作用

３．含有する食品等

　黒米、黒大豆、さといも、ふじまめ、赤かぶ、ぶどう、いちご、なす、紫さつまいも、赤きゃべつ、
ブルーベリー、あずき
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１．概　　説

　イソフラボンは、フラボノイドの一種でC６－ C３－ C６の炭素骨格をもった物質で、植物中ではイソフラボン配
糖体として存在することが多い。大豆イソフラボンには、代表的なものとしてダイゼイン、ゲニステイン、グリ
シテイン等がある。最近、大豆イソフラボンが女性ホルモンのエストロゲンと化学構造が似ており女性ホルモン
様作用があることから注目されており、健康食品等に利用されている。

２．機能性・効果

　抗酸化作用、抗高脂血症作用、抗アレルギー作用、脳機能改善作用、骨粗しょう症予防作用、更年期
障害改善作用、抗ガン作用、抗高血圧作用

３．含有する食品等

　味噌、大豆、黒大豆、おから、マメ科の植物
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１．概　　説

　イソラムネチンはフラボノイドの一種であり、黄色を呈する。タデ科の葉、アブラナ科の黄色花等に存在する。

２．機能性・効果

　抗糖尿病作用、抗酸化作用

３．含有する食品等

　いちょう葉、かぶ葉、たまねぎ、ハーブ

「イソフラボン」（フラボノイド系）　 （isoflavone）

「イソラムネチン」（フラボノイド系）　 （isorhamnetin、C１６H１２O７、分子量３１６）
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１．概　　説

　オーラプテンは、クマリン（C９H６O２）誘導体であり、あまなつ、はっさく、グレープフルーツ等の果皮の揮発
油中に含まれる。オーラプテンは、近年柑橘類に含まれるがん予防の成分としてβ－クリプトキサンチン、ノビ
レチンとともに注目されている。

２．機能性・効果

　抗ガン作用

３．含有する食品等

　ゆず（果皮）、あまなつ、はっさく、グレープフルーツ
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１．概　　説

　オリエンチンはルテオリン‐８‐C‐グルコシド、イソオリエンチンはルテオリン‐６‐C‐グルコシドとも言い、
いずれもフラボノイドの一つであり、ルテオリンの配糖体である。

２．機能性・効果

　抗酸化作用

３．含有する食品等

　そば、ガルシニア、ルイボスティー
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１．概　　説

　かきタンニンは、かきに含まれる渋味成分であり、ポリフェノールの一つである。かきタンニンの構造本体は
下図のようになっており、分子量は大体１５,０００前後とされている。かきタンニンはタンパク除去能が優れており、
清酒のオリ下げや清澄剤として利用されている。

「オーラプテン」（クマリン系）　 （auraptene）

「オリエンチン、イソオリエンチン」（フラボノイド系）　 （orientin、isoorientin）

「かきタンニン」（縮合型タンニン）　 （persimmon tannin）
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２．機能性・効果

　脳卒中予防作用、抗酸化作用、解毒作用

３．含有する食品等

　かき

４．参考文献

　１）松尾友明ら：化学と生物 ,１５,１１,７３２（１９７７）
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１．概　　説

　カテキン類は、植物（木材、樹皮、葉）に広く存在している。２分子以上のカテキンが縮合し、プロアントシ
アニジンなどの縮合型タンニンを形成する。カテキン類は茶の成分として有名であるが、茶に多く含まれている
ものは、エピカテキン、エピガロカテキン、エピカテキン‐３‐ガレート、エピガロカテキン‐３‐ガレートの４種
類である。なおカテキン類は苦味を呈するが、没食子酸と結合したエステルには渋みが加わる。またカテキン類
は不飽和脂肪酸に対して抗酸化性を示すことが知られているため、茶カテキンは食品の抗酸化剤として使用され
ている。近年、茶カテキンは特定保健用食品の関与する成分として認められており、体脂肪減少作用が確認され
ている。

２．機能性・効果

　抗酸化作用、抗ガン作用、抗アレルギー作用、抗高脂血症作用、体脂肪減少作用、虫歯予防作用

３．含有する食品等

　そば、さといも、日本なし、植物、茶類
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１．概　　説

　カテコールは、ピロカテキンともいい、酸化されやすく、アルカリ溶液は空気中で酸化されて緑色更に黒色と
なる。カテコールは、安息香酸、フェノールの酸化によって生成し、更にカテコールを酸化してO －キノンに
なる。

「カテキン類」（フラボノイド系）　 （catechin）

「カテコール」（フェノール系）　 （catechol、C６H６O２、分子量１１０）

かきタンニンの
推定化学構造式
　　　　　松尾ら１）
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２．機能性・効果

　抗酸化作用

３．含有する食品等

　大麦
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１．概　　説

　カフェ酸は広く植物に存在し、コーヒー豆中ではキナ酸とエステル結合したクロロゲン酸の形で含まれる。コ
ーヒー豆の色調、酸味、渋みに関与している。

２．機能性・効果

　抗酸化作用

３．含有する食品等

　ヤーコン、コーヒー豆
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１．概　　説

　２ " － O －グルコシルイソビテキシンは、フラボノイドの一種であり、カタバミ属、トケイソウ属等の葉や茎に
含まれる。最近大麦若葉の機能性成分の一つとして注目されている。

２．機能性・効果

　抗酸化作用

「カフェ酸」（フェニルカルボン酸系）　 （caffeic acid、C９H８O４、分子量１８０）

「２ " － O －グルコシルイソビテキシン」（フラボノイド系）（２ " － O － glycosylisovitexin）
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３．含有する食品等

　大麦若葉
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１．概　　説

　クロロゲン酸は、多くの果実、野菜に含まれ、コーヒー豆から初めて単離された代表的なポリフェノールであ
る。ポリフェノールオキシダーゼにより酸化されて変色したり、鉄と反応して黒色化合物となる。

２．機能性成分の効果

　抗ガン作用、抗酸化作用、美白作用、緊張軽減作用、抗高血圧作用、鎮痛作用

３．含有する食品等

　そば葉、さといも、ヤーコン、日本なし、うめ、果実、野菜、コーヒー

�

１．概　　説

　ケルシトリンは、フラボノイド配糖体の一つであり、ケルセチンとラムノースが結合した物質である。ケルセ
チンの３位にラムノースがα結合している。

２．機能性・効果

　抗酸化作用

３．含有する食品等

　そば、ドクダミ茶、桑の葉茶、ブルーベリー、白樺の葉

「クロロゲン酸」（クロロゲン酸系）　 （chlorogenic acid、C１６H１８O９、分子量３５４）

「ケルシトリン」（フラボノイド系）　 （quercitrin、C２１H２０O１１、分子量４４８）
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�

１．概　　説

　ケルセチンは、フラボノイドの一種であり、フラボノールの５,７,３',４'‐テトラヒドロキシ誘導体である。クロロ
フィル、カロテンに次いで植物に広く分布する色素で黄色を呈する。ほとんどが配糖体として存在しており、中
でもケルセチンにルチノースまたはラムノースがついたルチンおよびケルシトリンが代表的である。

２．機能性・効果

　抗酸化作用、抗ガン作用、抗糖尿病作用、抗菌作用、抗高脂血症作用、抗アレルギー作用

３．含有する食品等

　いちょう葉、りんご、そば、たまねぎ、ほうれんそう、ピーマン、アスパラガス、大根、モロヘイヤ、
たまねぎ、おくら、ブロッコリー、プロポリス

�

１．概　　説

　ゲンチシン酸は、ヒドロキノンカルボン酸ともいい、リンドウ科のゲンチアナ根中に大量に存在している。ゲ
ンチシン酸のナトリウム塩は、解熱鎮痛薬、リウマチ治療薬として用いられてきた。

２．機能性・効果

　抗酸化作用

３．含有する食品等

　麦茶、ゲンチアナ根

�

１．概　　説

　ケンフェロールは、植物に広く分布するフラボノイドの一つであり、黄色を呈する。フラボノールの５,７,４'‐ト
リヒドロキシ誘導体である。一般に配糖体として存在する。

「ケルセチン」（フラボノイド系）　 （quercetin、C１５H１０O７、分子量３０２）

「ゲンチシン酸」（フェニルカルボン酸系）　 （gentisic acid、C７H６O４、分子量１５４）

「ケンフェロール」（フラボノイド系）　 （ka(e)mpferol、C１５H１０O６、分子量２８６）
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２．機能性・効果

　抗糖尿病作用

３．含有する食品等

　いちょう葉、小松菜、かいわれ大根、青梗菜、ふきのとう

�

１．概　　説

　サポナリン誘導体は、フラボノイドの一つであり、サポナリン、６ '" －シナポイルサポナリン、６ "' －フェルロ
イルサポナリン、４ ' －グルコシル－６ '" －シナポイルサポナリン、イソビテキシン－４ ',７－ジグルコシド、イソ
ビテキシン－７－ラムノシルグルコシド等がある。

２．機能性・効果

　抗酸化作用

３．含有する食品等

　大麦若葉

「サポナリン誘導体」（フラボノイド系）　 （saponarin　derivatives）
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１．概　　説

　ジカフェオイルキナ酸は、クロロゲン酸と同様に多くの果実、野菜に含まれている代表的なポリフェノールで
ある。

２．機能性・効果

　抗酸化作用、抗糖尿病作用

３．含有する食品等

　ヤーコン、野菜類、さつまいも、食用菊

�

１．概　　説

　セサミノールは、ごまに含まれるリグナンの一つである。セサモリンを前駆体として、ごまサラダ油の製造工
程で生成する。セサミノールは熱安定性がよく、油の熱酸化を防止し、ごまサラダ油の酸化安定の主要因となっ
ている。セサミノール配糖体は、ごま種子中に大量に存在し、それ自身抗酸化性を持たないが、食品として摂取
した後、腸内細菌のβ－グルコシダーゼにより分解されセサミノールとして作用する。

２．機能性・効果

　抗酸化作用、老化抑制作用

３．含有する食品等

　ごま

�

１．概　　説

　セサミンは、ごま種子やごま油中に高濃度に含まれる代表的なリグナンである。セサミンは、試験管内では抗

「ジカフェオイルキナ酸（イソクロロゲン酸）」（クロロゲン酸系）　 （dicaffeoylquinic acid）

「セサミノール、セサミノール配糖体」（リグナン系）　（sesaminol、C２０H１８O７、分子量３７０）

「セサミン」（リグナン系）　 （sesamin、C２０H１８O６、分子量３５４）



１１３

酸化性を示さないが、生体内で抗酸化性やその他の生理活性を持つことが明らかになり、これを利用した健康食
品が作られている。

２．機能性・効果

　抗高脂血症作用、肝機能改善作用、アルコール分解促進作用、抗ガン作用、免疫賦活作用、抗高血圧
作用、抗酸化作用

３．含有する食品等

　ごま

�

１．概　　説

　セサモリンは、セサミンと共にごま種子中に大量に含まれるリグナン類で抗酸化物質セサミノールの前駆体で
ある。ごまサラダ油の精製過程では、セサモリンの転移反応によりセサミノールが生成し、抗酸化性を示す。

２．機能性・効果

　抗酸化作用

３．含有する食品等

　ごま

�

１．概　説

　N －（p －クマロイル）セロトニンは、セロトニンとクマル酸が結合したセロトニン誘導体である。

「セサモリン」（リグナン系）　 （sesamolin、C２０H１８O７、分子量３７０）

「N －（p －クマロイル）セロトニン」（フェニルカルボン酸系）（N －（p － coumaroyl）serotonin）
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２．機能性・効果

　抗アレルギー作用、抗酸化作用

３．含有する食品等

　ひえ、紅花種子

�

１．概　　説

　ツンベルギノールは、イソクマリンの一種でA～ Fの種類に分類される。甘茶の葉に含まれるツンベルギノー
ル配糖体が、発酵過程で加水分解されることで得られる。

２．機能性・効果

　抗歯周病菌作用、免疫調節作用、抗アレルギー作用

３．含有する食品等

　甘茶

�

１．概　　説

　トリシンは、フラボノイドの一つであり、ひえの種実や小麦の葉やクマザサの葉等に含まれる。

「ツンベルギノール」（クマリン系）　 （thunberginol）

「トリシン」（フラボノイド系）　 （tricin、C１７H１４O７、分子量３３０）
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２．機能性・効果

　抗酸化作用

３．含有する食品等

　ひえ、小麦の葉、クマザサの葉

�

１．概　　説

　ビテキシンはアピゲニン‐８‐C‐グルコシド、イソビテキシンはアピゲニン‐６‐C‐グルコシドとも言い、いず
れもフラボノイドの一つであり、アピゲニンの配糖体である。

２．機能性・効果

　抗酸化作用

３．含有する食品等

　１）ビテキシン
　　そば、ガルシニア
　２）イソビテキシン
　　稲若葉、そば、ガルシニア

�

１．概　　説

　ヒドランゲノールは、ジヒドロイソクマリン構造を有するイソクマリン誘導体の一つである。甘茶の葉やあじ
さいの花に含まれるヒドランゲノール８‐O‐グルコシドが、発酵過程で加水分解されることで得られる。

２．機能性・効果

　抗歯周病菌作用、抗アレルギー作用

３．含有する食品等

　甘茶

 

「ビテキシン、イソビテキシン」（フラボノイド系）　 （vitexin、isovitexin）

「ヒドランゲノ－ル」（クマリン系）　 （hydrangenol、C１５H１２O４、分子量２５６）
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１．概　　説

　ヒペリンは、フラボノイド配糖体の一つであり、ケルセチンにガラクトースが結合した物質である。ヒペリン
は、クロマメノキの葉、ウワウルシの葉、こけももの葉、サンショウの果実等に含まれる。

２．機能性・効果

　抗酸化作用

３．含有する食品等

　そば、ドクダミ茶、クロマメノキの葉、ウワウルシの葉、こけももの葉、サンショウの果実

�

１．概　　説

　フィロズルチンは、イソクマリン酸の一種で、ジヒドロイソクマリン構造を有する。甘茶の葉に含まれるフィ
ロズルチン‐８‐O‐グルコシドが、発酵過程で加水分解されることで得られる。砂糖の約６００～８００倍の甘味を持
つことから、甘味料として用いられる。

２．機能性・効果

　抗酸化作用

３．含有する食品等

　甘茶

�

１．概　　説

　フェルラ酸は、フェニルカルボン酸類であり、それ自体及びその誘導体は植物の細胞壁を形成するリグニンの
前駆体で、細胞壁においてアラビノキシランとエステル結合して存在している。フェルラ酸は、食品添加物とし
て酸化防止剤に利用されている。

「ヒペリン」（フラボノイド系）　 （hyperin、C２１H２０O１２、分子量４６４）

「フィロズルチン」（クマリン系）　 （phyllodulcin、C１６H１４O５、分子量２８６）

「フェルラ酸」（フェニルカルボン酸系）　 （ferulic acid、C１０H１０O４、分子量１９４）
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２．機能性・効果

　抗酸化作用、抗ガン作用、抗高脂血症作用、抗菌作用、抗糖尿病作用

３．含有する食品等

　白米、赤米、黒米、大麦、そば、あわ、きび、大豆、黒大豆、ヤーコン、ごま、たけのこ、味噌、小
麦、ライ麦

�

１．概　　説

　プロアントシアニジンは、強酸性で加熱するとアントシアニン色素を生成する縮合タンニン、カテキン類を基
本単位とする二量体以上の化合物である。プロアントシアニジンはいろいろな食品中に見出されているが、ぶど
う種子、りんご未熟果、松樹皮等に多く含まれている。プロアントシアニジンは含まれる食品によって構造等が
異なることから、その機能性は異なっている。最近では精製されたプロアントシアニジンが、食品素材として各
種健康食品等へ利用されている。

２．機能性・効果

　抗酸化作用、抗ガン作用、抗アレルギー作用、虫歯予防作用、抗高脂血症作用、育毛作用、血流改善
作用、免疫賦活作用、美白作用

３．含有する食品等

　赤米、大麦、そば、さといも、黒大豆、りんご、ぶどう、植物

�

１．概　　説

　プロトカテク酸は、没食子酸などとともにタンニン中に存在する。また微生物によるフェニルアラニンやチロ
シンなどの芳香族アミノ酸の代謝における主要な中間産物として生成する。

「プロアントシアニジン」（フラボノイド系）　 （proanthocyanidin）

「プロトカテク酸」」（フェニルカルボン酸系）（protocatechuic acid、C７H６O４、分子量１５４）
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２．機能性・効果

　抗酸化作用

３．含有する食品等

　そば、ヤーコン、コーヒー豆、柑橘類、アボカド、いちご

�

１．概　　説

　りんごなどバラ科果樹の幹、根皮等に含まれるフロリジンのアグリコンである。

２．機能性・効果

　抗酸化作用、抗ガン作用

３．含有する食品等

　りんご、もも、シークワーサー

�

１．概　　説

　ヘスペリジン、ナリンギンは、フラボノイドの一つであり、いずれもグルコースとラムノースの二糖配糖体と
して存在し、柑橘類等に含まれる。ヘスペリジンはジュースに加工する際に白濁物質として問題になることがあ
り、ナリンギンは苦味を呈する物質である。

２．機能性・効果

　抗ガン作用、抗酸化作用、抗炎症作用、抗アレルギー作用、脂質代謝改善作用

３．含有する食品等

　１）ヘスペリジン
　　ゆず、うんしゅうみかん、ネーブルオレンジ、レモン

「フロレチン」（フラボノイド系）　 （phloretin、C１５H１４O５、分子量２７４）

「ヘスペリジン、ナリンギン」（フラボノイド系）　 （hesperidin、C２８H３４O１５、分子量６１０　naringin、C２７H３２O１４、分子量５８１）



１１９

　２）ナリンギン
　　ゆず、夏みかん、グレープフルーツ

�

１．概　　説

　没食子酸は、植物に広く存在し、主としてタンニンの構成成分となっている。また茶においては遊離の状態か
カテキンのエステル体として存在している。

２．機能性・効果

　抗酸化作用

３．含有する食品等

　麦茶、さといも、バタバタ茶、茶類

�

１．概　　説

　リオニレシノールは、リグナン類の一つで、ニレ科植物の樹皮などに配糖体として含まれる。最近、梅酒や梅
酢からもリオニレシノールが分離され、その抗酸化作用から注目されている。

２．機能性・効果

　抗酸化作用

３．含有する食品等

　うめ、ウイスキー

�

１．概　　説

　ルチンは、フラボノール配糖体の一種であり、ケルセチンの３位にラムノースとグルコースが結合した物質で

「没食子酸」（フェニルカルボン酸系）　 （gallic acid、C７H６O５、分子量１７０）

「リオニレシノール」（リグナン系）　 （lyoniresinol、C２２H２０O８、分子量４２０）

「ルチン」（フラボノイド系）　 （rutin、C２７H３０O１６、分子量６１１）
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ある。そば、タバコの葉、柑橘類等に広く分布している。ルチンは、毛細血管の抵抗力を高め、透過性増大を抑
制する生理作用を有することから注目されており、各種健康食品に利用されている。

２．機能性・効果

　毛細血管強化作用、抗高血圧作用、抗酸化作用、抗ガン作用、抗高脂血症作用、抗アレルギー作用、
抗糖尿病作用、抗菌作用

３．含有する食品等

　そば、あずき、レモン、いちじく、タバコの葉

�

１．概　　説

　ルテオリンは、フラボノイドの一つであり、モクセイソウや落花生やスイカズラ等に含まれている。天然には、ル
テオリンをアグリコンとする配糖体も多く存在する。

２．機能性・効果

　抗酸化作用

３．含有する食品等

　ひえ、モクセイソウ、落花生、スイカズラ

�

１．概　　説

　レスベラトロールは天然スチルベン類の一つで、灰色カビ病の感染の拡大を防ぐ役割を果たすファイトアレキ
シンとして最初にぶどう葉から単離された物質である。ぶどうでは、葉以外に果皮や種子、果穂軸などでも産生
されるが、果肉には存在しない。またワイン等の加工品中にも存在する。

「ルテオリン」（フラボノイド系）　 （luteolin、C１５H１０O６、分子量２８６）

「レスベラトロール」（フラボノイド系）　 （resveratrol、C１４H１２O３、分子量２２８）
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　近年はレスベラトロールの機能性が注目され、動脈硬化予防作用や抗ガン作用があるとされている。レスベラ
トロールの配糖体であるパイシードにも、レスベラトロールと同様の機能があるとされている。

２．機能性・効果

　抗ガン作用、抗血栓作用、認知症改善作用、抗アレルギー作用、動脈硬化予防作用

３．含有する食品等

　ぶどう、ピーナッツ、赤ワイン

�

１．概　　説

　ポルフィランは、D－ガラクトース、３，６－アンヒドロ－ L－ガラクトース、L－ガラクトース－６－硫酸か
らなる硫酸多糖で、海苔に含まれることが知られている。β１，４とα１，３で交互に結合し、部分的にD－ガラクト
ースが６－O －メチルガラクトースに置換されており、寒天に似た構造を持つ。

２．機能性・効果

　抗高血圧作用、抗高脂血症作用、抗ガン作用

３．含有する食品等

　のり

 

「ポルフィラン」　 （porufiran）
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�
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１．概　　説

　マタタビ酸は、またたびに含まれる。神経中枢を刺激して、陶酔作用を起こすといわれている。

２．機能性・効果

　麻酔作用

３．含有する食品等

　またたび

�

１．概　　説

　マルトオリゴ糖は、グルコースを単位構成糖としてグルコース同士がα１,４結合で直鎖上につながった重合度２
～１０の糖である。良質な味質とまろやかな甘味を持つことや粘性が低く着色しにくい性質を持つため様々な食品
に利用されている。また、凍結温度が高いことから氷菓の溶解調節に利用されるほか、浸透圧が低い特性を生か
し経腸経管栄養剤や粉ミルク等に利用されている。

２．機能性・効果

　整腸作用

３．含有する食品等

　はちみつ、水飴

�

１．概　　説

　ムチンは、動物性粘液タンパク質のことで、アルカリに可溶であるが、水に難溶である糖含量の高い糖タンパ
ク質性の物質である。だ液、胃、卵白などに含まれ、由来や部位によって種類が異なる。最近、豚胃のムチンに
機能性があることが明らかになった。

２．機能性・効果

　抗高脂血症作用、抗ガン作用、免疫賦活作用

３．含有する食品等

　畜産副産物、卵白

【マ行】

「マタタビ酸」　 （matatabic acid）

「マルトオリゴ糖」　 （maltooligosaccharide）

「ムチン」　 （mucin）
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�

１．概　　説

　ムメフラールは、最近新規化合物として梅肉エキスから発見された物質である。梅果実中には存在しないが、
梅肉エキスを製造する際に加熱することにより生成される。この原理は加熱濃縮の製造過程で糖から生じる５-
hydromethyl-２-furfural がうめに含まれるクエン酸とエステル結合して生成するとされている。

２．機能性・効果

　血流改善作用

３．含有する品目

　うめ（梅肉エキス）

�

１．概　　説

　メラノイジンは、還元糖とアミノ化合物によるアミノカルボニル反応で生成される褐色の化合物である。メラ
ノイジンは分子量数百～数万で、味噌、醤油等の着色物質として知られている。

２．機能性・効果

　抗高脂血症作用、抗ガン作用、抗高血圧作用、抗酸化作用

３．含有する食品等

　味噌、醤油、パン、クッキー、糖蜜

�

１．概　　説

　メリビオースは、ガラクトースとグルコースからなる還元性二糖類である。ラフィノースを希酸または酵素で
部分加水分解して得られる。

２．機能性・効果

　整腸作用

「ムメフラール」　 （mumefural、１-［５-（２-formylfuryl）methyl］dihydrogen ２-hydroxypropane-１,２,３-tricaboxylate）

「メラノイジン」　 （melanoidin）

「メリビオース」　 （melibiose、C１２H２２O１１、分子量３４２）
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３．含有する食品等

　味噌、さとうだいこん

�

１．概　　説

　モナコリンＫは、ロバスタチン、メビノリンともいい、コンパクチンのデカリン骨格にメチル基が付いた化合
物である。紅麹菌やAspergillus terreus より単離されている。モナコリンKやその誘導体はコレステロール生
合成を抑制するため、高コレステロール血症の治療薬として利用されている。

２．機能性・効果

　抗高脂血症作用

３．含有する食品等

　紅麹

�

１．概　　説

　モノガラクトシルジアシルグリセロールおよびジガラクトシルジアシルグリセロールは、いずれもグリセロ糖
脂質であり、グリセロールと脂肪酸と糖が結合したものである。モノガラクトシルジアシルグリセロールはガラ
クトースが１個、ジガラクトシルジアシルグリセロールはガラクトースが２個結合したものである。いずれも小
麦粉、じゃがいも塊茎などに含まれる。

２．機能性・効果

　抗高脂血症作用

３．含有する食品等

　さといも、小麦粉、じゃがいも

「モナコリンK」　 （monacolin K）

「モノガラクトシルジアシルグリセロール、ジガラクトシルジアシルグリセロール」 
 （monogalactosyldiacylglycerol、digalactosyldiacylglycerol）
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１．概　　説

　モモルジン Ⅰ c および２ '-O - β-D- グルコピラノシルモモルジン Ⅰ c は、ほうきぎ果皮・果肉部分に含まれるサポ
ニンの一種である。様々な機能性を持つことから、健康食品として注目されている。機能性の発現にはオレアネ
ン骨格の３位に糖鎖を有していることと、２８位にカルボキシル基が存在していることが必須である。同様の機能
性を示すサポニン化合物が、たらの芽やさとうだいこんおよびトチノキからも見出されている。

２．機能性・効果

　抗糖尿病作用、抗掻痒作用、抗アレルギー作用、鎮痛作用、胃保護作用、腸閉塞予防作用

３．含有する食品等

　ほうきぎ

 

「モモルジン Ⅰ c、２ '-O - β-D- グルコピラノシルモモルジン Ⅰ c」（momordin Ic、２ '-O - β-D-glucopyranosilmomordin Ic）
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１．概　　説

　ヨード（ヨウ素）は、原子番号５３の元素で、海藻、海産動物に多く含まれる。ヒトの生体に含まれる微量元素
の一つで、成人中のヨードは１５～２０mgである。ヨードは、甲状腺ホルモン（チロキシン、トリヨードチロニン）
の構成成分として重要である。

２．機能性・効果

　抗ガン作用

３．含有する食品等

　わかめ、アカモク、まこんぶ、てんぐさ、のり

 

【ヤ行】

「ヨード」　 （iodine、I２、分子量２５４）
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１．概　　説

　ラフィノースは、ガラクトース、グルコース、フルクトースが結合した三糖類である。植物に広く分布し、さ
とうだいこん、ワタの実などに多く含まれる。最近、ラフィノースは特定保健用食品の関与する成分として認め
られており、整腸作用が確認されている。

２．機能性・効果

　整腸作用

３．含有する食品等

　大豆、黒大豆、おから、さとうだいこん、ワタの実

�

１．概　　説

　ラミナランは、海藻に含まれる多糖類である。主としてグルコースのβ１，３結合で構成されるβ－グルカンで、
海藻の種類により構造が異なる。冷水に可溶のものと不溶のものがあり、可溶性ラミナランはβ１，３グルコシル残
基の主鎖に少数の側鎖がβ１，６結合でついており、不溶性ラミナランにはこの側鎖が少ない。

【ラ行】

「ラフィノース」　 （raffinose、C１８H３２O１６、分子量５０４）

「ラミナラン」　 （laminaran）
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２．機能性・効果

　抗ガン作用、抗血栓作用、抗高脂血症作用

３．含有する食品等

　アカモク、まこんぶ、もずく、ひじき

�

１．概　　説

　リコピンは、カロテノイドの一種であり、とまとやすいかの赤色の主成分色素である。リコピンは、β－カロ
テンやα－カロテンのような、ヨノン環（環状）構造がないためビタミンＡ効果は有しないが、抗酸化作用はβ
－カロテンの２倍以上であり、各種健康食品等へ利用されている。

２．機能性・効果

　抗酸化作用、抗ガン作用

３．含有する食品等

　入善ジャンボ西瓜、とまと、グァバ、ピンクグレープフルーツ、にんじん

�

１．概　　説

　リノール酸は、炭素数１８、９位、１２位に二重結合を有する直鎖不飽和脂肪酸である。必須脂肪酸の一つで大豆油、
とうもろこし油など乾性、半乾性植物油の主成分である。

CH３（CH２）４CH＝ CHCH２CH＝ CH（CH２）７COOH　　　リノール酸の構造式

２．機能性・効果

　抗高血圧作用、美白作用

３．含有する食品等

　大豆油、うめ（果実、種子）、味噌、ひまわり油、とうもろこし油、サフラワー油

�

１．概　　説

　α－リノレン酸は、炭素数１８、９位 ,１２位 ,１５位に二重結合を有する不飽和脂肪酸である。必須脂肪酸の一つでし
そ油、なたね油、大豆油に多く含まれる。動物体内ではエイコサペンタエン酸（EPA）やドコサヘキサエン酸（DHA）
まで代謝される。

CH３CH２CH＝ CHCH２CH＝ CHCH２CH＝ CH（CH２）７COOH　　　α－リノレン酸の構造式

「リコピン（リコペン）」　 （lycopene、C４０H５６、分子量５３７）

「リノール酸」　 （linoleic acid、C１８H３２O２、分子量２８０）

「α－リノレン酸」　 （α－ linolenic acid、C１８H３０O２、分子量２７８）
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２．機能性・効果

　抗高血圧作用、抗アレルギー作用

３．含有する食品等

　大豆、黒大豆、味噌、なたね油、えごま油、しそ油

�

１．概　　説

　リモニン、ノミリンは、柑橘類に存在するトリテルペン誘導体である。リモニン、ノミリンはレモンその他の
柑橘類の苦味成分であり、ノミリンの苦味の強さはリモニンの２倍とされている。

２．機能性・効果

　抗ガン作用、脂質代謝改善作用

３．含有する食品等

　ゆず（果皮、果汁、種子）、柑橘類

�

１．概　　説

　リモネンとテルピネンは、炭素数１０のモノテルペンである。なおテルペンは、イソプレン（CH２=C（CH３）CH=CH
２、C５H８）を構成単位とする一群の天然有機化合物の総称である。モノテルペンは多くの植物の葉、花、実より
得られる香料、精油の成分である。リモネンは柑橘類の主要な香気成分であり、テルピネンはレモン様香気成分
である。

「リモニン、ノミリン」（limonin、C２６H３０O８、分子量４７１　nomilin、C２８H３４O９、分子量５１５）

「リモネン、テルピネン」（limonene、C１０H１６、分子量１３６　terpinene、C１０H１６、分子量１３６）
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２．機能性・効果

　抗がん作用、リラックス作用

３．含有する食品等

　ゆず、柑橘類

�

１．概　　説

　リン脂質は、生体膜（原形質膜、核膜、細胞内小器官の膜など）を構成する主要な脂質であり、血漿脂質や卵
黄などにも含まれる。リン脂質は、グリセロールを含むグリセロリン脂質と長鎖塩基を含有するスフィンゴリン
脂質に分類される。レシチン（ホスファチジルコリン）、ホスファチジルセリンなどが代表的なグリセロリン脂質
である。スフィンゴリン脂質の代表的なものはスフィンゴミエリンで、神経繊維の興奮伝導を助ける働きがある。
　レシチンは、動植物、酵母、カビ類などに広く分布し、血漿リポタンパク質の主要リン脂質となっている。ま
たレシチンは、消化可能な天然界面活性剤として多くの食品に使われている。

２．機能性・効果

　抗高脂血症作用、抗酸化作用、認知症改善作用

３．含有する食品等

　白米、赤米、黒米、大豆、黒大豆、おから、卵

�

１．概　　説

　リン脂質結合大豆ペプチドは、大豆タンパク質の分解物である大豆ペプチドとリン脂質が結合したものである。
リン脂質結合大豆ペプチドは、大豆タンパク質とリン脂質を結合させ、pH７で微生物由来のプロテアーゼによ
って加水分解し、更に反応液を乾燥、粉末化することにより得ることができる。なお分子量は、約８，０００～１４，０００
である。リン脂質結合大豆ペプチドは特定保健用食品の関与する成分として認められており、コレステロール吸

「リン脂質、レシチン」　 （phospholipid、lecithin）

「リン脂質結合大豆ペプチド」（soybean protein hydrolyzate with bound phospholipid）
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収阻害作用が確認されている。

２．機能性・効果

　抗高脂血症作用

３．含有する食品等

　大豆、黒大豆

�

１．概　　説

　ルテインは、植物の葉、黄色花の花弁や果実、卵黄など、自然界に広く分布するカロテノイドの一種である。
また、ルテインおよびその異性体であるゼアキサンチンは、人間の眼（水晶体や網膜黄斑部）にも存在する。

２．機能性・効果

　抗酸化作用、抗ガン作用、視覚機能改善作用

３．含有する食品等

　かぼちゃ、かぶ類（葉部）、ねぎ、ほうれんそう、パセリ、セロリ、ブロッコリー、レタス、卵、とう
もろこし

�

１．概　　説

　ルブロパンクタチン、モナスコルブリンは、紅麹菌（モナスカス属）が生産する赤色系の紅麹色素である。紅
麹色素には、赤色系以外にも黄色系、紫色系色素がある。紅麹色素は、天然色素としてハム、かまぼこ等の着色
に広く利用されているが、光によって退色しやすいという欠点がある。

２．機能性・効果

　１）ルブロパンクタチン

「ルテイン」　 （lutein、C４０H５６O２、分子量５６９）

「ルブロパンクタチン、モナスコルブリン」　 （rubropunctatin、monascorubrin）



１３２

　　抗菌作用
　２）モナスコルブリン
　　抗ガン作用

３．含有する食品等

　紅麹菌を利用した発酵食品

�

１．概　　説

　レクチンは、細胞または複合糖質を凝集する糖結合性のタンパク質または糖タンパク質の総称で、植物（大麦、小
麦、大豆等）、動物、微生物などに多くの種類のレクチンが存在する。
　なたまめに含まれるレクチンは、コンカナバリンＡとも呼ばれる。コンカナバリンＡは、最も古くからアミノ
酸配列並びに立体構造が明らかにされたレクチンで、分子量２６,０００のサブユニットの二量体ならびに四量体から
なる。

２．機能性・効果

　抗ガン作用、免疫賦活作用

３．含有する食品等

　大豆、黒大豆、なたまめ（コンカナバリンＡ）、ふじまめ、小麦、じゃがいも、ピーナッツ、きのこ類

�

１．概　　説

　レバーペプチドは、肝臓を酵素などで加水分解し得られたペプチドである。最近、健康食品に利用されている。

２．機能性・効果

　肝機能改善作用

３．含有する食品等

　畜産副産物

 

「レクチン、コンカナバリンＡ」　 （lectin、concanavalin Ａ）

「レバーペプチド」　 （liver peptide）
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１．概　　説

　ワカメペプチドは、わかめをプロテアーゼ分解して得られるペプチドである。ワカメペプチドには様々なもの
があるが、そのうち下記のものは特定保健用食品の関与する成分として認められており、抗高血圧作用が確認さ
れている。

２．機能性・効果

　抗高血圧作用、免疫賦活作用

３．含有する食品等

　わかめ

【ワ行】

「ワカメペプチド」　 （wakame peptide）
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