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及運動において縦齢駒厨肱鉾卑鞭騨感
び回鱗た騨生畔勲重御塑π期プ
されている。

　貧血の原因としては，血色紫生成の淺めの蛋白質や鉄

鰻騨り隈や！ ，即嘩嘩促辮熱遡、賂

ともに，最近用いられている調理羅具にも問題力）あると

する意見もある。昔は3，鉄釜や鉄鍋，鉄ビシ，鉄の包丁

などのように嘩恥姻麟暴が鯛酔頴y）燐、
．、、

最近ではこれらに≧匝矧緊黙1ンルミヲ窯熟やスデ婆ζ1ジ

ス即鐸器具が避ξ痴嫌聾1、．期勉捗鎖
rする鉄分を利用できな「くなったことも，最近の貧血の増

加ど関連があろ うと“うのである。　ゼ・亡’1
ト『♪・〆

拠1熊の実険におy・て，一脚こ用肺摘ことの多

い調理法を選び， 調理条件によLづて鉄鍋から溶出する鉄

の分量の違レ・を知ることと，鉄鍋の蒙面を油脂で被膜し

た場合としない時との鉄溶出の差を知ることを目的とし

た。

∬堺験 曄◇墜1∵獣で1跡・♪
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100gを使用した。

（3）油

靴しては・サラダオィノレを角い摩。 、フラ郁ン尋が

イ戸ソたわしにクレンザーをつけて磨き，熱湯をかけて

酌に轍させてすぐ使用する 齢．とジこ 卿継き・
し，次いで油4gを加えて表面にまんべんなくゆきわた

らせて油被膜を作る揚合の二通りとし，この両者の結果

を比較した◇”なお実験後のフヲィノ｛γは，イ上記のように

処理し油ふきして保管した。

（4）添加物

　調味料は，①無添加ジ②1％食鹿③1％食塩十10％

群，砂0．5％食塩十15％ケチャヅブとした。 これほ一般

的に調理に用いられている分量を選択した。・酢はミツカ

ソ醸造酢く原材料：アルコール5酒粕ぢ酸度4．2％以上）

トマトケチャッヅはカゴメを使用した。湯の添加量は

0卯」，50m4，300mJ，500mJの4段階とした。』なお実験に

は脱イォ琴本を用いたが，PFフィノヒターを設置して水

道水中の鉄イオソを除去した。

（6ジ加熱時問　　　　　　　　　一

加熱時間は5分，10分，20分とした。加熱は600Wの

電燃で行？た曾

（ω　試料の講製方法

加熱羅具にダマネギ1009を入れ湯を無添加ないし50

第14集

認添か日の場合には常に木杓子で撹梓しながら加熱した。

㌍熱終了鎌に重量を計g蒸溜水で100gとして均一にな

るようよぐ撹拝 し10gを磁製蒸発皿に採取し，鉄測定に

供した。湯を50mJ添加した揚合にはほとんど蒸発してし

まうρで1 講料畢零嬬章り食品材料と溶液とに区別しな

かった。湯を300ないし500m♂添加する揚合には，先づ湯

に調味料を加え，これを材料とまぜてから加熱羅具に移

し充分撹捧してから所定の時間加熱した。加熱終了後，

ステンレス製の茶漉しで食晶材料と溶液を分別し，それ

ぞれの重量を測定した。食晶材料は上記のようにして鉄

測定に供した。溶液は均一になるまでよく撹拝してから

ホーノレビペットで20甲♂を磁製蒸発皿に採取し，鉄測定壱こ

供し鵡

（7） 鉄の定母、

　上記のようにして磁製蒸発皿に採取した試料をあらが

じめ予備㌍熱し，5qo～550℃で灰化し，オルトブ呂ナン

トロ1リ幽色法魅鉄含髄測魁た・

（8）PKの測定
　P　Hの測定は調理後にP　H試験紙で測定した。”㌧’

皿 結果と考察

実驕果は以下のように』蝋を用いた時と關鯛

いなヤ・時とに大別し，添加物の有無や調味料の種類など

第2表　調味牌を添加しないで加熱した場合の鉄含量

加熱 、器具，　タマネギ　．油

　　　　　　　（9）　（9）
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・じ土井他＝：1貧血に関する研究一

の調理条件のちがいが鉄溶出にどのような影響を及ぼ1レ1ジ”0・59嘘％と0151塘％となり，・1添加物なしの場合（第；2衰）

袖轡礁穏・◇ 灘…》』罵，☆・1、1…と騨轡鰍F

鑑楊犠合警践：▽♂，∵ 隷懸鵠灘龍重欝灘
　鉄鋳物ブライ 碑ソおよび鋼板シ1ライ属ソの表面に油4　　1要）の鉄含量ば0，67㎎％となり（第3表）び湯5σ屈を加え

9顔し諮マ揮・鵬を㊥間撫憾嫉鉄餓燕≧鮮物ずが㊥樋が囎出難戦禍塚向
を測定した。その結果は第2表のようにヂ食品100g当　き．参型力、参わ農存。　，，、、　，、、

．．

りの鉄鰻はそれぞれ0．60㎎％と0，50㎎％にな凍．対1 漁納を1醐ごす証食磁0σ盛吻齢醜5

附、し騨定ゆ弊鏑や榊堆鳴畷転爆す惣糊鰍9て期峨，、，鍛寒や騨墜狸7
外み繰耳蹄曝無融3噛蜘卿畷墜勘嚥，・t耳二、．r；1（、、、1鮫．、．

ド、．1キー・）｛、 『・》トニ ・㍉
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サ曝考礁摩き捺、一：ら、
、．
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、
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、、第β表　ト、マトケチャップを添加した場合の食品および溶液中の鉄含量・

鉄鋳物L些L」呵
鉄鋳物卜副4し砿5レ

・5・
卜5・・

・515・・

／
201

　ユ
2・i 3 ・・8晦171 2』1

※　トマトヶテヤッズの鉄含澱（2．3㎎％）．を差引いた値

衷）となり， 食塩i％と湯50認を添加した場合と比較す

ると紳騨と鶴準・鵬りよ う即験騨添加す
為ヒと脚』蜘溶轡が容易瞬うご整抑か塵、
（4） トマト 姥　ブを添加し塀奄』

、

本寒験ゆいて瞼膿度を1嬢衝じ降凱そ
とでトマトケ施ブ（簸3畷鍾ざレ嬬算）ll5
％と食塩0，5％を合わせて約1％め食塩濃度にした。

油49を流したフライバ懸、 、9・吻食舞賜残

ヤ・ブで琳レ焼マネギ・嘆を⑳勘黙レ輝合

磁含齢・、郷麹ように・49略妙酵ギの鉄
含飾瀦ζなづ・・帰ヶチ呼ゾ麹眠網
曝る難臨卿騨励伽しの揖鮎ダ働つ
融お塵卵争・、ブリ雌璋と終嘘当脚
㎎（日本漂準食吊分析卑によう）：φ割傘そぢ使璃し準ド

々トケチ畢ラブ中の鉄猛を減じて許算した乙

B）油を用いない時

（1）　食塩を添力口した場合

グヒ瀞一で暦鱒吻1弊乾騨せたフライバ糖
油を用いずに使用し為暫亥タわちフライバンに1％食塩

で課墜ヤた客 アネヤ1ρp9北㍉、湯5g哩彦加えたもgを不．

れて5分間加熱した。結果は第3表のように，鉄鋳物フ

ライパソその鉄含量は工．24㎏％，1鋼板フラィバソめ鉄含

最は1．09㎎％となり』 油を流してがら加熱した場合と 比、

較レ匁 瀬鯛い勉？働舎には飾1009岸．堕錬』
含量が約2倍に増加一した。また油を用いずに1％食塩で

調味した湯500皿」中でタマネギ100gを20分加熱した場合

には，第4衷のように，油を用いな揚合に比較して，食

品耳pqg当り・ 講磯鵬溶液10・硝り磁鯉
で約3．5臨：食騒と溶液申り合計鉄含茸で約琶璋の高填．

を尽した。、，場キのよ熱ラ培撃畢フラィバソで1茜油を那

してから調理すると，油を用いなかった場合に比較して

鉄含鼠が低がらた。’ずなわち油を用り・うとフラィパゾ表

面に油によづて， 被膜が作．ら．れるこ之により，ll鉄が溶出

ざ鮮く鰍る姥別拠郵　 　、　、．．
　加熱時間の影響皆ついてみよう。坤を流していない鉄

鋤フ ラ春ンに，ll甥食塩に調味した湯50幅とタ％

ネギ100gを加えて，5分間と20分間加熱した場合，各

　々の銑含量は第4表のよラに食贔と溶確中の合計で3、5p

㎎と7・40㎎と雑加熱時間蜘｛ほξ⑳酬轡多

　かった。

　　躍加納溶輯の影響齢る・1験塩添加で紛
　加熱の条件で， 湯50皿～添加の場含には100g 当りめ鉄含

鼠カ14・準％く第3蒙）で搦たカ㍉1湯5卿添加し腸

合鵬飾と磁吻舗鉄鯉が3・騨と地、、卯
　熱特間び同じな年ば加えた濤液量が多いほ≧鉄の溶出

餌増加レていた・ま脚分鱒の鵬でみて繍嬢
　のよ うに300配添加と500mJ添加の場合を比較する と

，

500m」添加の撚出が多かづた・　　　，．
、

　（2）食酢を添加した場合

　　 鉄鋳物ラヲイバソζ鋼板フライ容γで・油を用いずに

1％雌と19％餌を加えたタアネ判P嘩滲59嘩
　ともに5分間加熱した場合の鉄含量は第5衷めよう に，

　7。75㎎影と5ユ4㎎％となり，． 嗣条件で油を用い塵學倉の

　約7倍であった。これを生タマネギの鉄含量と比較する

　4約29倍と1礁吻食塩と湯50mめみを碑し腸合
　と比較する之約6倍で南る6　

　　1このように漉を用いずにP項が酸性側になった時に乾まゼ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ず　ヤ　5分間と年時間であってもかなりの雰が溶串し， ヂァ兆

　ギ中に移行していることがわかった。なおこの結果ほ

　後藤6レによる0．』1％酢酸水による鉄鍋からの鉄溶出量と

　大体等しかった。

　　同一調理条件について，鉄鋳物と鋼板フライパソの両

　・者を華用したものは・喚組の実騨締果がある汎し》ずれ

　の場合も鋼板フライバソを使用した時の鉄含量が低かっ

　た金　　　　 　　　　　 　’』 ぐ

（3） 檀ト慨．ヤッブ獅緋た場合

瀧用い掌㌣トケテヤッ嘩添加したものは・第
　6表のように，湯500mJを0，5％食塩と15％トマトケチ』ヤ

　ラブで調味しi，100gのダマネギを加えたものを20分間

　加熱した場合だけであるが，その鉄含量は19．54㎎とな

　g，油を用腔た場合の約7倍とな った。また油を用ヤ

　ず，1％食塩添加のみで，湯500m♂，20分加熱の場合と

　比較すると，約2，5倍の鉄含量であったず先述したよう

、に油を用いて5分間加熱．した場合には第5表に示した通
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卿・ ビ壮：井他輩貧血に関する研究泌1

り，　1％食塩添加グ）みと比較／しても儀々｝ケチ1蝦ラ：ブ添

加しだ影響は観察されながぢたが誕之の番うに油を用い

，ずに20分加熱続けるンと豚15％・ ト鍵艮功綻凧洪ブによらて

鉄溶出は1％食塩添加のみの場合よりも促進されること

がわかった。

　以上本実験によづて得られた，調理条件のちがいが鉄

鍋からの鉄溶出貴にどう影響しているかその結果を報告

した。鉄製の調理盟具から鉄が溶出されるということに

関しては6川いくつかの報告があるる　しかしこの鉄分が

人体に利用されるものであるか明らかではない画

　鉄製の調理器具から溶出する鉄はどのような状態であ

ろうか。鉄製の調理器具に水を加えて加熱すると鉄の表

面より鉄イオソが溶出8〕してくる。そしてそのr部は水

中の水素の水酸化物と作用’して水酸化第一鉄の形で水溶

液中に存在する。ここに酢やケチャッブを加えた場合に

は鉄イオソはこれらの調味料中の酢酸や有機酸と結合、し

て，酢酸第一鉄や有機酸第一蘇などになる。こゆように

鉄鍋から溶出された鉄は無機の鉄イオンか水酸化第一鉄

（2価のイオン）などとして存在していると考えられる。

　食品中の鉄は，すべて吸収されるわけではなく，燐酸，

タソニソ酸，フィチン酸などと結合して不溶性の化合物、

となっているものは吸収されない。吸収されるものはそ・

れ以外の容易にイオソ化される利用可能鉄9レといわれる

状態のものである。これらのうち，2価の鉄イオソに還

元されたものだけが腸管から吸収されるという6故に鉄

鍋から溶出された無機鉄イオンや水酸化第一鉄（2価の

イオソ）は人体に吸収されやすいのではなかろ．うか。

　実際にこれら鉄鍋から溶出された鉄が人体に吸収され

るものならば，鉄鍋で調理した加熱食品中の鉄含量は，

本実験における調理条件によっても生タマネギと比較し

て1．2～19倍に増加しているので5鉄製の調理器具を使

用することは，所要量を満たしにくい鉄の摂取母に寄与

する力があると考えられる。

w　要 約

　最近，一般に栄養状態が向上していると夢なされてヤ・

るにもかかわらず，・幼児期，思春期，成人女子，妊姐，

農村婦人などの貧血が問題になっている。貧血㊨原因と

して，食物摂取上の偏りとともに，昔は鉄釜や鉄鍋，・鉄

ビソ，鉄包丁などのように鉄を用いた調理盟具が使用さ

れる；とが多かったが，最近ではこれらのものに代ρて

アルミ 昌ウムやステソレス製の調理器具が大半となった

ために，これら調理器具から溶出する鉄を利用すること

が少なくなったとする意見もある。そこで本実験は， 一

般に用いられることの多い調理法を選び，調理条件によ

疹て鉄鍋がら溶出する鉄量がどの書1ケになづて婚る海知

るために府らたき3，、㌧1☆．もき与ll：（迩紅卓 さ石＝＝』ン狼

敵輿験総用㌧yた加熱器三具ほ鉄鋤耳ライ侭レど鋼板ブラ

イパソの2種でみるさ調理材料どし雇は騨梅ネ弔⑳Og

を用いた。調理条件は，油または水の添加，食塩や食酢

やトマトケチャ ッブの添加などを粗合わせて20租の測定

を行φ た。その結果は次の通りである。

1）鉄鋳物および鋼板フラ イバソに油を流し，タマネギ

　1009を加えて加熱した揚合の鉄含量は，添加物なし

　であっても1％食塩を添加しても，その値はほぼ等し

　く隼タマネ亨の馨含量のL2㌍4，6倍（5分卯熱）にな

　った。1％食塩を添加して油を用いずに調理した場合

　には鉄溶出量が多く な り， 食品100g当りの鉄含量は，

髄用いた搬の綱倍（与分加熱）となったる

2）食塩以外の調味料による鉄溶出量への影響をみた。

　油を用いた場合には，L％食塩と10％食酢添加で生タ

　マネギの鉄含量の約2借ζ5分加熱） に増加したが，

　0，5％食塩と15％トマトケチャッブを添加して5分間

　加熱した場合には，トマトケチャップ添加による鉄溶

　出り増加は観察されながった。油を用いない場合に、

　は・1％食塩と10％食棒酢添珈の場合には・生の鉄含

　量の15～20倍（5分加熱），0』5％食塩と15％トマトケ

　チャッブ添加で11倍（20分加熱）の増加がみられた。

3）鉄の溶出量は以上gよう忙油の有無，調味料の種類

　によって影響されるばかり でなく，加熱時間が長いほ

　ど，また加える溶液量が多いほど鉄溶出量が多くなる

　こ とがわかった0

4〉以上のように鉄製フライパソから溶出した鉄は調理

　された食品に移行し，実際に摂取する揚合には，本実

　験の調理条件では生食品の鉄含量より約1．2～19倍に

　増恥していることがわかった。これらの鉄分のうちい

　かほどが人体に利周されるかは明らかではないがジ鉄

　鍋から溶出した鉄は無機の鉄イオンないし水酸化第門

　鉄（β価のイオン）などの人体に吸収されやすい形で

　存在していると考えられる。
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