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電子レンジの調理科学的研究

競菜類のビタミンCの損失について

宮川久適子 ・西 伸 子

Studies on Cookery by Electoronic Range 

Ascorbic Acid Retention in Vegetables 

BY KUNIKO MIYAGAWA AND NOBUKO NISHI 

電子レンジの加熱のしくみは周知の通り，従来の加熱

方法と異なり，照射された窓波エ才、Jレギーにより食品は

急激な温度上昇を起す。ゆえに，短時間で謁現が終了す

るので栄養面，なかでもビタミンCの調理による損失は

少ないと 一般にいわれている。 電子レンジ 調理による

ピタミンCについては Eheart1) 2)ら. Gordonら3)

Chapmanら山， その他の報告 5)引わがあるが， 野菜

類について電子レ ンジと従来の調理法と比較してみ る

と，ビタミンCの調理による保持率はいろいろで，篭子

レンジ加熱が必ずょいという乙 とではない。これらの差

は勿論，野菜の種類や調理の仕方，および電子レンジと

普通加熱の山来上り状態の比較のむつかしさなど，いく

つもの因子がある乙と と思う。報告された試料としては

カリフラワー，ブロッコ リイ，キャベツ，ピースなどで

あり，小山，辻野らは，大根，ほうれん主主，ポテトであ

る。その他冷凍のプロッコ リイやピースなどもあるが，

他の種類の野菜はあまりされていない。 そζ で私共は，

日常よく用いられる言語菜16種をええらび，電子レンジ調

理法としては，最も有利な特徴を持つ方法，すな わち

試料をクレラップにつつんで加熱する という電子レンジ

ならではの澗理法を行ない， 加熱時聞による食味の迷い

と共iζ，ビタミンCの損失を測定した。 対照の普，通加熱

法として，続菜11:日常よく用いられる苅る方法を行なっ

た。また.m子レンジ加熱では71<を用いないので，その

比較として君主す方法を一部の試料について行なった。

更に，両加熱方法により，説菜のレダクトン量lζ差が

みられるか否かを知るために， レダク トンの測定を行な

った。その結果.7.kを用いずに加熱出来る方法をとれば

電子レンジ加熱はビタミンCの損失カ場Pなく有用である

が，務菜の種類tとより，あくっぽい，色が悪い，なども

みられた。
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実験方法

1 I式料および前処理

ピーマン，みずな，白菜，なたね菜，しゃくし菜，ふ

だん草，キャベツ，玉葱，人参，ほうれん主主，芽キャベツ，

パタ豆，もやし， さやいんげん，大根を試料とし，近く

の市場より購入した。試料は粒の揃ったものを選び洗線

し，可食部を以下のべる彩にし，出来る限り均等にサン

プリングした。

試料の切り方，加熱時の重量は次の通りである。

ピーマン ;種子とへタをとりのそぎ縦2等分したもの

を3ケあて (30g)用いた。

みずな， しゃくし菜， ほうれん草 ，301の長さに切り

ま定および葉柄の部分をそれぞれ均等に409あて用いた。

春菊;紫と じくの部分を別々にし，30111:切り，業30

g.じく10g.計40gあて用いた。

ふだん主主 ;菜3枚 (50g)あて用いた。

キャベツ .201平方に切り.50gずつ用いた。

芽キャベツ ;きれいな形の揃ったもの5ケずつ(50g) 

用いた。

もやし ;そのままで40gずつ。

大根 ;1.5C7J1の輪切に し，形のそろったもの2ケ(100

9)ずつ分けた。

パタ豆 ;筋をとり509ずつ用いた。

玉葱，人参 ;この2穫は，電子レンゾと普通加熱と切

り方をかえた。電子レンジでは大きなまま加熱出来るの

で玉葱は縦2分の1をそのまま用い (90g). 人多は4

舗の輪切り (50g). 普通加熱では玉葱は繊維にそって

0.5c胃巾に切り，人参は縦0.5;横 1， 厚さ0.401にした。

E 加熱方法

1. 電子レンヅの場合
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電子レンジは早川電機R-10型，定電圧，電流鏑獲

器をつけて用いる。試料はク レラップにつつみ， 下段

中心音仰とおき，high 7∞W で照射した。照射後，直

ちにとり出し，ひろげて冷蔵庫 C50C)で冷却した。

2. 普通加熱の場合

従来の方法として茄でる方法と蒸す 方法を行なっ

た。五日でる場合は，径16c閣の片手なべに試料の浸る程

度の水量として試料の5"-'8倍を入れ，ガスレンヅで

加熱した。試料は沸騰時IL:入れ，ふたをして一定時間

加熱後，直ちに，大きいざるにあげ， 冷蔵庫で冷却し

た。言葉す場合は，蒸器 (24c輔)を沸騰させ， クレラッ

プにつつんだ試料を入れふたをして，蒸し加熱後直ち

にとり出し前同様に冷却した。

E ビタミンCおよびレダク トンの測定 8>

還元型アスコルビン酸(以下v.cと略す)の定量には

イン ドフェノーJレ・キシレン法を用いた。レダクトンの

測定には， v. cの還元力をホルムアルデヒドでのぞき

以下v.cと同様に， インドフ ェノール ・キシレン法を

物 学

行なった。

実験結果および考察

1.加熱時間と煮え方について

試料を電子レンジで15"-'30秒きざみで加熱した場合の

煮え方の変化を第1表にしめす。45"-'60秒で食べ頃が適

当になるものが多く，さやいんげん，人参，大根はおく

れる。

ほうれん草，ふだん草， しゃくし菜などの綴の濃い葉

菜類は，電子レンジ加熱ではわずかにあくがあってまず

く感じられたが，他の試料は普通加熱とくらべ食味には

大差はなかった。

しかし，電子レンジ加熱では，適当と恩われる時間か

ら30秒程度すぎると煮えすぎたり，試料の表面の水分が

とんだ感じになり，外観も味も慈くなってゆく。また，

電子レンヅは水分の蒸発が大きいと云われるが，今回は

クレラップでつつんでいるので，玉葱の3分加熱で30%

の重量減をみた以外は，とりあげる稜の重量減少はなか

第1表 電子レンジ加熱時間と競菜の 状 態

電子 レ ン シ 加 熱 時 間 (分) 茄場蒸し場

試 キ}
で

30 45 1 1.5 2 2.5 3 4 fこ令た合

(秒〕 (秒) (分)(分)

なたね菜 少すっしぽ生い 。水だがとん
感じ

2 

しゃくし菜 少し生 。煮えすぎ 2 

ほうれん草 半あ lζ え 。煮えすぎ 水だ分かとん 1.5 6 
く有 んじ

も や し 少し固い 。黒ずむ 2水だ分が感とかぷな
2 

ピーマン 少し生 。少すぎしにえ とん 4 
じ

み ず な 固あ い
く有

。煮えすぎ 3 

自 菜 半煮え 。 。煮えすぎ 4 

審 菊 芯iJ$かたい 。歯などしたえ 3 

キャ'"ツ 少し固い 。 柔ぎるらかす 水分とぷ 2 

ノマ タ 豆 固 い 少し固い 。 ICえすぎ 4 

ふ だん草 白色部固い やや固い 。少んし水がと
だかんじ

2 

芽キャベツ ほとんど生 少し固い 。少すぎし煮え 5 15 

さやいんげん 固 L、 やや固い 。 水分とよ4 4 

人 重雲 ほとんど生 少し固い 。IL:えすぎ 5 

玉 革主 ほとんど生半分にえる 煮ほとんど 。iとえすぎ 4 
える

大 線 生Iζ近い 半 lζえ ほとんど 。15 煮える

0印，加熱の適当な時間
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った。

色は一般に普通加熱の方が緑がはなやかで美しかっ

た。蒸した場合は加熱時間が長かったせいか緑の変化が

強かっ た。

I. V.Cとレダクトン量

電子レンジ加熱と普通加熱の茄でた場合の V.Cの残

存率を第1図，第2図にしめす。電子レンヅの場合，加

熱時間が長くなると共に，ほうれん草，なたね菜は残存

率が惑くなる傾向がみられ，みずな，白菜，芽キャベツ

玉葱， 人参は，加熱時間が増加しでも損失がわずかであ

った。普通加熱の場合は，ゆで汁への溶山率が高いが汁

の V.Cも共に考えると，2，3のものをのぞけば，それ

程大きな損失ではな し 7096以上の残存率をしめす。

食味の適当な点の V.Cの損失率をまとめてみると第
1¥ 

2表のようである。即ち，電子レンジ加熱の場合は，言語 4

菜は約70%以上の残存率である。乙れは，時間が早いか丸c，~ ... 

ら，V.Cの保持がよいというより，7.kを用いていない を 円

から，比較的残存率がよいのだと考える。普通加熱の場 呼
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第2図 V.Cの残存率加熱時間(分)

合は， ~案菜の組織の柔らかい，うすい感じのもの

は一般に残存寧が悪く， 507仰とみたないものが，

半数もあり，残存率20-90%と範囲がひろい。

一方，ほうれん1~， 芽キャベツの2ました場合は

茄でた場合よりやや残存率lまよい程度である。乙

れは，むした方が加熱時聞が長いが水に溶出する

率が少なかったためと考えられる。

次lζレダクトンであるが，単位は V.C量 (.g

96)として表わした。 レダク トンは，測定した試

料!c関しては， V. C量の多少にはあまり関係な

く， V.C量の109ぢ前後が定置された。一般にレ

ダク トンは加熱と共にi曾加するといわれているが

本実験ではわずかに上昇しているものもみられる

が，大部分はほとんど時間の経過による差はみら

れなかった。

以上のζ とから，今回行なった，クレラップに

つつんで電子レンヅ加熱をする方法は，7.kを用い

ないので，時間が短縮されるとともよい乙とであ
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.2表 V.Cの 損失率

電V.子C(レ%ン残ジ)加存率熱 普通%残加)存率熱V.C 

試 料 試 料 | ゆで汁共

ピ ーマ ン 100 89 

み ず tJ， 94 54 86 

白 菜 90 27 74 

なたね菜 81 56 68 

審 菊 89 36 100 

しゃく しな 79 52 74 

ぷだん草 71 20 52 

キャベツ 71 29 的

玉 葱* 67 43 56 
人 参‘ 98 78 1ω 

ほうれん草 74 55 84 

芽キッベツ 99 84 
ノ守 タ 豆 87 65 87 

も や し 87 32 87 

さやいんげん 98 30 50 

大 根 80 64 77 

車両加熱法で加熱時の形 (切り方)が異なる。

り，操作も簡単なので，説菜類の V.Cを保持するにつ

いては有用な方法である といえよう。水への溶出分がな

いから栄養的にはよいけれど，あくのあるものについて

は包子レンジ加熱後すぐに水lとはなさないといけない

が，その場合は，同時に V.Cの溶出も考えないといけ

ない。 6)

物 学

要 約

1)日常よく用いられる競菜16種につき，電子レンジ加

熱と，普通加熱を行ない， V. Cの損失を比較した。

電子レンジでは，その特徴を生かしクレラップlζつ

つみ加熱を行ない，普通加熱としては茄でる方法を

とった。

2)還元型アスコルビン酸とレダクトンを，イン ドフェ

ノーJレ・キシレン法で測定した。

3)その結果，電子レンジ加熱では食べ頃は1分前後の

ものが多く，水を使ってないため70%以上の残存率

をみた。
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Summary 

In this paper， comparisons were made of the ascorbic acid retention in vegetables c∞ked in boi1ig 

water， and in an eleetronic range. Sixteen common vegetables were selected for the study. 

Microwave cooking of the vegetables resulted in higher retention of ascorbic acid than boiling them 

in water， the range of retention by the former method being from 100% in sweet pepper to 6796 in dry 

oOlon. 
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