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進
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り
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.C
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つ
抗
酸
化
機
能

に
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り
食
品
中
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ま
れ
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食
品
の
保
存
や
調
理
加
工
時
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そ
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ま
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取
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能
と
な
る
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う
、
食
品
の
保
存
や

調
理
加
工
時
に
お
け
るV

.C

損
失
の

ポ
イ
ン
ト
を
明
ら
か
に
す
る
こ
と
を

様
々
な
角
度
か
ら
試
み
て
い
ま
す
。

保
存
方
法
や
調
理
加
工
等
で

栄
養
量
は
変
化
す
る

食品中のビタミンC量
‐実際の摂取量は食品成分表の通りではない‐

図3 野菜の再生栽培におけるV.C含有量の変化
NHK「あさイチ」（2025/05/20放送）提供資料
(元データ：西川陽子・宮田恵里花(2023)「家庭における
野菜再生栽培による環境負荷低減の可能性」茨城大学教
育学部紀要,72号,p.59-65.)

図1 果実における保存中V.C量変化の4タイプ
(AsA：V.C、DHA：酸化型V.C)

図2 伝統的食品保存手段である乾燥（左）と発酵（糠漬け、
三五八漬）（右）における加工時のV.C量変化

図5 カブの糠漬けにおけるAsAと重量の変化
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果実類は一般に若いうちに収穫して流
通にのせ、購入後追熟させて食べますが、主
な果実の保存中のV.C量について詳細に検
討し、4つのタイプにグルーピングしました。

冷凍冷蔵庫のない昔、食品保存について
は多くの苦労がありました。伝統的保存手段
の野菜の乾物や発酵保存などでは比較的栄
養が高く保持されることが確認できました。

A.

食品の A 保存, B 加工, C 栽培 におけるV.C
量に関する研究結果です。今後は、近年利用の
多い加工食品などへも幅を広げつつ、実際の
V.C摂取量について検討を進める予定です。

SDGsによって食生活においても環境負
荷低減に向けた様々な取り組みがされていま
す。その1つに自宅での再生栽培があり、水を
与えるだけの再生栽培で栄養は大丈夫か気に
なるところですが、V.C量を指標に検討したと
ころ、1回目の再生栽培では元の野菜とほぼ
同等の栄養価が期待できることが推察され、
この結果は再生栽培について特集したNHK
「あさイチ」で紹介されました。
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