
春季ならびに夏季において若者が摂取した野菜の種類

一大手前大学学生の事例一

溝 二 口 正

要 旨

春季 か ら夏季 にかけて大手前大学の学生にアンケー ト調査 を実施 し摂取 した野菜をそ

の種類 と共 に集計 した。実施期間は4月 か ら7月 に及ぶ78日 間、調査 に参加 した学生数

は延べ759名 である。朝食、昼食、夕食の食事の際、1週 間のすべての 日数、または6日

間野菜 を摂取 した学生 は91.9%で あった。摂取 された植物、 きのこお よび藻類 は多岐に

わた り、111種 類 あって、その中には18種 の葉類、6種 の茎葉、4種 の根類、12種 の根茎

(若茎、若芽、 リン茎 を含 む)、6種 のい も類、12種 の豆類(種 実 を含む)、4種 の花序

(花穂、花 らいを含む)、35種 の果実(さ やを含 む)、9種 の きの こ、5種 の藻類が含 まれ

ている。最 も摂食頻度の多か った野菜(頻 度数)は 順 にレタス(1281)、 トマ ト(1213)、

ニ ンジン(1121)、 キャベ ツ(1015)、 かぼちゃ(625)、 ね ぎ(620)で あった。野菜 ジュー

ス も摂取頻度が986で あ り多かった。上述の野菜 はほとん どが両季節 に区別 な く摂取 さ

れているが、たまね ぎ、ね ぎなどは夏季 に多食 されていた。大手前大学学生の大部分 は

健康への配慮か ら野菜の摂取意識が非常 に高 く、かつ、実際に多種多用な野菜を摂取 し

ていることが明 らかになった。

キーワー ド 大手前大学学生、春野菜、夏野菜、摂取 された野菜の種類

は しが き

男女学生達 は野菜 を摂取 してい るだ ろうか。 もし摂取 している とした らそれは どの

ような野菜 だろうか。長期 に亘 ってそれ を調査 した報告 は見当た らない。そ こで青年

の野菜摂取状況 をその種類 と併せ知 るため、 当該大学 の学生にメモす る方法で春季 お
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よび夏季 にその調査 を行 った。

野菜嫌いの子供達が昨今、増 える ことに鑑み、大学生の野菜摂取状況の調査 が望 ま

れた。今回、比較 的長期 間にわたって男女学生達 に対 して1週 間の野菜摂取記録 を取

らせそれ をア ンケー ト形式で記 入提 出 させた。それに よって摂取野菜の種類等 を知 る

機会 と もなった。
1)

すでに著者は学生の食意識 について調査 し、摂取する食事のおい しさを分別す る食意

識の態様 を明 らか にし、 また、食 の疑問に対 して積極的にかつ、合理的にア ドバ イスが
2)3?

出来る、つま り、学生 の食思考 も報告 した。学生の果物比喩イメージ、記述方式 による
4)5)

BMI値 の調査 数年 間にわたる ミニテス ト成績 と朝食の摂取状況 との関連性、4つ の基
6)

本味の味覚試験等 も分析 し報告 した。 こうした一連の研究は終始、学生の摂食実態 をよ

り鮮明 にする ことを 目指 した ものである。今回学生の摂取野菜の種 別等 々を知 るため

行 った成果について報告す る。

調査方法

学生約70～80名 に対 して、1週 間、野菜の摂取状況 を朝食、昼食、晩食 に分 けてメモ

して もらい、野菜の種類 と共 に記録するよう指示 した。 そのメモ をもとに、翌週、指定

様式に従って記載 させ た。指定様式は表1に 示す ように各曜 日と朝食、昼食、お よび夕

食 に分 けてまとめ、間食 もあれば併記 させた。

・表1野 菜摂取の記録様式

(1週 間毎に集計 ・提出)

土曜 日 臼曜 日 月曜日 火曜 日 水曜臼 木曜 日 金曜 日

朝食

昼食

タ食

間食

備考

金曜 日に1週 間の記録を指示、提出は次週の金曜 日

たとえば、金曜 日の朝食 に3種 類 の野菜 を摂取 した場合、その種類3種 を記入 し、頻

度、3点 として集計す る。野菜の料理 内容や、 ボ リュウムは問わない。昼食 も同 じメ

ニューで摂取 した として もそれは独立 して頻度3点 とした。
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この場合、摂取 した野菜の名称 を知っていることが必要である。知 らない野菜 を摂取

した際 には記述 されないが、記録 されない例は少ない と推定 された。実際、多種類の野

菜名が登場す るので全 て学生は野菜の名称 を多 く知 っていることを物語っている。 自分

で調理す る学生であれば購入店で野菜の表示 を見て入手するか ら、今 回の調査のため野

菜の名称 を知 ってお く義務はな く、負担が掛かる懸念 はない。

調査期間は4月20日 か ら開始 し7月13日 に及ぶ全78日 間であった。男女学生の総数

759名 が朝食、昼食、お よび夕食 において摂取 した野菜が全 て調査 された ことになる。

提 出された調査用紙 には、 白紙の もの、 また は大 き く唯一 キャベ ッと記載す る学生 も

あって後者 は調査対象外 と した。 その理 由は1週 間毎 日の朝 、昼、 晩の食事全て にお

いてキャベツのみ を食べ続けたとは思われ ないか らである。

本 論

野菜の摂取状況

春季(4月 ～5月)な らびに夏季(6月 ～7月)に 亘 って1ク ラス70～80名 の男女学

生に対 し野菜の摂取状況 を調査 した。各人の1週 間の摂取状況 を様式 に従 って記述 し、

提 出された具体例の一部、6名 の学生の場合 を図1に 示す。左上の学生の報告書 は土曜

日の朝食にサ ラダ、 レタス、お よびきゅう りを摂取 した ことを示 している。頻度数はサ

ラダ、 レタス、お よび きゅうりそれぞれ1と す る。
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右中・・士曜、月曜、火曜朝食に野菜なし 右 下・・土曜朝食に トマ トな ど
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調査期間は4月20日 か ら開始 し7月13日 に及ぶ全78日 間であった。そ して朝食、昼食、

夕食の3食 を摂るので1人 が調査期 間内 に234回 に及ぶ野菜摂取の機会がある。一一方男

女学生数 は1週 、約80名 が対応 し、調査期 間が12週 に及び、延べ総数は759名 であった。

一つの野菜 を1日 に1回
、全員が一様 に摂取すればその野菜の摂取頻度は759と い う数

になる。実際 には同一野菜 を1人 が1日 に2回 摂取す る場合 もあるので、全員がそうで

ある と仮定すればその頻度数 は2倍 の1518と なる。以下摂取野菜の個別の集計はこの頻

度数で表示す るが、括弧内に示す数値 は以下この ような意味合い をもつ。

提 出された調査用紙の中には、 白紙の もの、 また、記述する ものの唯一 「キ ャベ ツ」

の ように記載す る学生 もあって、前者は勿論頻度数 に上が って来 ないが、後者 も1週 間、

朝、昼、晩すべて野菜 としてキ ャベ ッのみ を摂取 したとは考え られないので対象外 とし

た。調査対象外者 を差 し引いて得 た毎週 の回答割合は平均91 .9%で あった。毎 日メモを

とって保存 しない と直 ぐ忘れ去 ることが常であ り、対象外者はメモが なく調査書 を提 出

で きなかった と推定される。 したがって、実際の数値 はこれ よりもっと高いだろう。

1週 間毎の野菜摂取の員数は表2に 示 した。調査結果(表2)か ら明 らかな ように、

表21週 間毎の野菜摂取の員数

季節 集計月日 総数
金 日～5日

摂 取

4日 ～1日

摂 取 白紙

春季

4月27日 68名 57名 5名 6名

5月11日 76名 67名 6名 3名

5月18日 76名 63名 6名 7名

5月25日 78名 61名 7名 10名

6月2日* 5名 5名 0名 0名

夏季

6月8日 78名 62名 9名 7名

6月15日 78名 66名 10名 2名

6月22日 72名 62名 6名 4名

6月29日 63名 51名 7名 5名

7月6日 83名 66名 5名 12名

7月13日 82名 67名 7名 8名

集計 84日 759名 627名 68名 64名

*:補 講 日につき受講生は限定された0
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1週 間全て野菜 を摂取 してい る学生、 ならびに6日 間摂取 している学生が大部分である

ことが理解で きる、他方、野菜摂取が皆無の日が週2日 以上 もある学生 は少数であ り、

おおよそ8.9%で あ る。少数であるとは言 え、野菜 を全 く摂 らない学生が週2日 以上あ

ることは問題であろ う。

種類別の野菜摂取状況

1.摂 取 された葉茎菜類

集計 した野菜種別は一・般 に用 い られる用語で統一 し、正確 を期すため英語表示 を併記

した。科学技術庁資源調査会編 の資料 に準 じている。集計の結果は通 し番号、野菜名

(英語、 日本語)、 可食部(主 として摂食す る部分)、 頻度(摂 食 した延べ人数)お よび、

頻度数が多い季節(春 季、夏季)の 川頁に表示 した。頻度が1の 場合、季節の記入 を省略

した。表3に 葉類 ・若芽 ・葉柄類 をまとめ、表4に 根茎類 ・芋類 をそれぞれ まとめて表

示 した。

表3葉 類・若芽・葉柄類

通番号1 1野菜 可食部 頻度 季節 番号 野菜 可食部 傾度 季節

1 Pezzllaleavesし そ leaves葉 Z7 春 ・夏 tb 亜tsubaleaves,み!つ1ま leaves葉 7 膏 ・夏

2
Takana;broad三eaf
mustardた か な

leaves葉 6 春 ・夏 17 Deaflettuceレ タ ス leaves葉 1181 春 ・夏

3 Quingglllcaileavesチンゲ ンサイ leaves葉 S 春 ・夏 18
Headlettucebuttertype

サ ラ ダ菜
leaves葉 a 春 ・夏

4
Chuiesechiveleaves

に ら
leaves葉 80 夏 i9 Komatsunaleavesこ まっな 】eaves葉 到 春

5 Nebuka・negileavesね ぎ leaves葉 b20 夏 lA Kaieケ ール 】eaves葉 1 ノ'

b Chinesecabbage白 菜
Headleaves

結球葉 15t 春 ・夏 Z蜜 Leaf.lettuceCrispチ シ ャ菜
Head.leases

結球 葉
1 /

7 Bas{1バ ジル leaves葉 11 春 ・夏 ZZ
$ed-tipleaflettEice

サ ンチ ュ ウ
Leaves葉 5 夏

8 Parsleyパ セ リ leaves葉 1雪 春 ・夏 Z3 Cabbageheadキ ャベ ツ
Leavesand

stem茎 ・葉 ions 麻 ・夏

9 Spinachほ うれんそ う leaves葉 Z77 瀞 ・夏 14
Tossajutestemsandleaves

モ ロヘ イ ヤ

stemsand

leaves茎 ・葉 15 春 ・夏

10
Nozawanale縦ves

野沢菜
leaves葉 i / Z5 Watercressク レソン

stemsand

leaves茎 葉 i /

11 Potherbmustald水 菜 leaves葉 59 春 Zb Kaiware・daikonカ イ ワレ大根

Youngstems
andleaves茎 ・

葉 芽ば え
1! 春 ・夏

iZ Brackenわ らび ,h識瓢 芽7 夏 Z7 Japanesebutterburふ き petiole葉 柄 8 春 ・夏

13 Soybeansproutsも や し Sp1。uもs菊 テ芽 186 瀞 ・夏 ZS Celerypetioleセ ロ リー pe七iole葉 柄 54 夏

14 野菜 ジュース
一　 484 春 ・夏 Z9 野菜サラダ

一 闘 194 春 ・夏

i5{青 汁
薯

一 11 夏

延べ総数759名 の学生が最 も多 く摂取 した野菜はレタスで、その数値(以 下頻度 という)

は1291で あった。男女学生全員が、1日1回 同一野菜を摂取すれば、その摂取頻度は759

となる。 したがって レタスの摂取、1291と い う数は、例えば全学生が朝食 と昼食、ある

いは朝食 と夕食のように1日2回 以内で同一の レタスを摂取 したことを示 してお り、そ

れほ どにレタスが多 く食べ られている。葉が結球 しないチシャ菜が レタス と呼ばれ緑葉

はちぢれて もろい。韓国 レタスはサ ンチュー と呼ばれる。葉が結球する玉チシャは結球

前の外葉 をサ ラダ菜 として用いる。 いずれ もビタミンの供給源 としてはあ まり期待で き
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ないが カロチ ン(ビ タミンAの 前駆体)は 多い。サ ラダ菜、サ ンチュウ、お よびチ シャ

菜はそれぞれ頻度数は少ないものの摂取 されていた。図2に はそれぞれの葉形状 を示 し

た。

(

7

確

セ

灘
雛

蹄

サ ンチ ュウ(韓 国 レタス) サラダ菜

図2レ タスおよびその同種野菜

春 ・夏期 間およそ3ヶ 月、78日 において、摂取が最 も多かった野菜の上位4種 類 は レ

タスに次いで2位 が トマ ト(1213)、3位 がニ ンジン(ll21)、4位 がキャベツ(1015)

であ り、 レタス同様 いずれ も1000台 の摂取なので トマ ト、ニ ンジン、お よびキャベ ツも

ほとん ど全員が毎 日の ように1回 以上食べ ている。

レタスはビタミンの供給 としてはあま り期待 出来ないが量 を多 くすればカロチ ン(ビ

タミンAの 前駆体)の 摂取 は可能である。 トマ トは露地 まきが栄養上優れていて、旬の

露地 まき トマ トの摂取が好 ましいが、温室栽培 の トマ トが市場に登場 しカロチ ンとリコ

ピンの赤色 に魅せ られて年中食べ られている。赤色 の強い リコピンは、 カロチ ンと異な

りビタミンA効 力がない。成分はその他、クエン酸は0.1%程 度、ビタミンCは10-30mg%、

一162一



春季ならびに夏季において若者が摂取 した野菜の種類

糖分は3-4%を それぞれ含み甘酸っぱい味が好 まれる。カロチ ンは300-500μg%を 含

む。

老いない食 として注 目を浴びているのがニ ンジンである。それは カロチ ン(ビ タミン

Aの 前駆体)の 含有量が多いことに由来す る。 カロチ ン(ビ タミンAの 前駆体)は 免疫

力 をア ップ して風邪 などの感染症 を予防 し、ガ ンの防御作用、抗酸化作用、抗 ス トレス

作用、 などを発揮する。 ビタミンAの 摂取量は1日 あた り20001U(国 際ユ ニ ット)と さ

れているが、ニンジンは ビタミンAに 換算 して41001U/100gを 含 むので優 れた食材であ

る。学生がニ ンジンを多 く摂取 していることは特筆すべ きことである。キ ャベ ツはもっ

とも普遍的で消費の多い野菜、葉を巻いて結球 し、葉 肉があま り厚 くない柔 らかいもの

が好 ましい。 ビタミンCは40-50mg%を 含み、多い方である し、糖分 は1-2%で 味は

淡白だが漬物を含め料理 に多用 される。学生が多 く用いていることが理解 で きる。

表4根 茎 ・いも類・若茎・根・りん茎

薩翻 里藻 ξ1喰部 頻度 葦三節 通番:, 蝶}膿 部 ゜r一頻顧 麺 コ
m● ' ε陽rhi・ … 根茎 18 春 40

ASpa1・agussh。OLs

ア スパ ラ ガス

'
sh・… 懲 石 。6「運 瀬

31
Eastlndianl°t・ 　 °°t

;・h・・・… 根 茎蒲

春 ・夏 47
Miallma

メ ン マ

掌 ト ー一 一
・h・… 劉3{繊

3Z

f
Was織 守Qme匝

・・me根 茎IZ 夏 4Z
Ca1T・tre罫!larr・ ・t

こニン ジ ン ㎜ 口 董・ 「,z7 春 ・夏一F--

33
F3ambcwshoots

た けの こ
shootsXs-::x 葎 紹

Da泳onroot

大根

一一一r--

i

r・・t根1お8 夏1

}34
f

Ch血eseyamIchoimo

tuUerousroot

や まい も

{

黙照sゆ
よ

春 ・夏 44
Tumiproo

かぶ(か ふら}

}l
I;

root根}4}春 ・夏
⊥} 一

卜

35
し

Chineset・am邑
Nagal皿otuberoUs

r(x)tな がい も
鴨聾 σ 春 ・夏 45

Ediblehurdcx;k

こぼ'う

fi

T。。眼 旨 乾
i

春 ・夏

5

136
Ko11,acbl㏄k

板 こん にゃ く 聖欝i3 瀞 ・夏 46
120yalfern

ぜ ん 表い

・・囎 °゚isiZ

l

春

卜
1訂

Swcaetpotrztoes

tuberousroot

さつ ま い も
獣糊46 瀞 ・夏 謂

:scallionbulb
hひ 層b

つ さ よ つ
一 ん絹7 :r・ 夏 {i

レ

擁
Satoanaocorm

さ とい も 鴨黙・ 肋 夏 砺
Garlicbulb

にんにく(η ん茎)

}
bulい 〃レ茎}8 夏

§

L豊}
PotatQestuber

じ,」,がい も `

p°tat°es}聯 春 ・夏 鱒
Onions

た まねぎ

{b
ulbり ん茎{836一 夏一

摂取野菜でランク上位 にある興味深い ものは野菜 ジュースである。つ まり野菜 ジュー

スを飲 む学生が非常 に多 い。摂取 は朝食に多 く分布 してお り、登校前に健康維持 を意識

して飲 むことであ りまことに好 ましい。

たまねぎは摂食の頻度数が836で あって、単純計算すれば1日1回 全部の学生(延 べ数

759)が 摂食 したことになる。たまね ぎは硫化アリルの刺激臭があるものの調理法が豊富

で美味であるか ら摂取の多いのは理解で きる。ね ぎは糖度が5-10%含 まれ、特有の風

味があ るものの、硫化 アリルの刺激臭 のため若者に好 まれない。今回の成績 ではしか し、

たまね ぎ同様、摂取頻度が高 く620で あった。 ほうれんそうはビタミンが豊富であ り摂

取 して欲 しい野菜の ひとつであるが摂取頻度が比較的高 く277で あった。大根(258)、

もや し(186)、 白菜(152)お よび、 ごぼ う(142)も 多 く摂取 されていた。大根や 白菜

は淡白で くせのない風味 を活か し料理に多用 される。漬物 としても消費の多い野菜であ
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る。学生 にとって も同様の成績であることが理解で きる。水菜(59)、 こまつな(54)、

たかな(6)、 野沢菜(1)は 京菜、広 島菜 と共 に緑黄色野菜 として栄養価に富み摂取 され

た野菜(図3)と して特記すべ きであろ う。

鱒
麗

水菜 たかな

野沢菜

図3水 菜、こまつな、たかな、野沢菜 の緑 黄色 野菜

アスパ ラガス(106)は セロリー(59)と 同様、特有の風味が好 まれ生食 される。グ

リーンアスパラガスは生食用に、ホワイ トアスパ ラガスは缶詰め物が利用 されるが、学

生の摂取が多 いの も意外であった。

い も類 の摂取では じゃがいも(445)が 飛 び抜 けて多 く、一方、 さつ まい も(46)は

少 ない。多分値段の高い さつまいもが敬遠されたのであろう。地中の茎(前 者)や 根(後

者)に でんぷんを貯蔵 して充実肥大 した野菜で、でんぷ ん質を食品 とすることか ら主食

として用い る。摂取 され たい も類 は外 に、や まい も(40)、 ながい も(30)、 さとい も

(23)が あ り、マ ンナンを蓄積す るこんにゃくい も(3)、 特有の用途をもつ根茎類 のれん

こん(48)、 しょうが(18)、 わさび(2)、 春 に旬を迎えるたけのこ(72)等 が摂取 された。

2.摂 取 され た豆 類 ・種 実 類 ・花序 類

豆 類 にお い て、 だ いず(74)、 あず き(1)、 グ リ.__.ンピー ス(49)、 そ らまめ(9)、 い

ん げ ん まめ(70)、 えだ まめ(26)、 落花 生(1)が 摂 取 され た。 そ の 中 でだ いず に は タ

ンパ ク質 が多 く含 まれ35%前 後存 在 す る の に対 して あず きそ の他 はで んぷ ん な ど糖 質が

多 く含 まれ る。 した が っ て だい ず は畑 の 肉 と も呼 ばれ 用 途 は広 い。 だ いず の 未熟 の も
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の はえだ まめ(26)で あ り、完熟 しただいず は加工品 として需要が多い。だいず加工品

の納豆(84)、 豆乳(70)、 豆腐(34)は 予想 を超 えて多 く摂取 された(表5)。 稲 わ ら

に存在する納豆菌が水浸漬、加熱 した蒸煮豆 に繁殖、糸をひ くようになった納豆 はだい

ず タンパク質が消化 しやす くなった食品です ぐれているが異臭が摂食 を妨げて きた。 し

か し、頻度84は 摂食する学生が多いことを示 してお り興味深い。

表5豆 類 ・種実・花序

通番培 野菜 可食部 舞捜 挙節 通番塔 野菜4喰 部 頗度 承節 i

50
Greenpeas

グ リンピース
Ipuls¢s豆 類
3

49 春 ・夏 59
Broccoliinflorescence

ブ ロ ッ コ リー

inflorescence

花 序 i3s 夏

5i 鯉 難 唄 ・ulsesL'=:類 9 春 ・夏 bO
Cauliflower
カ リフ ラワー

in£loxescene

l花 序
10 春 ・夏

sz
Kidneybeamsi

い痂 ま糾 醸 凱類 70 夏 61
i

Se・・mese・d・ ごま{seeds ib 春 ・夏

53
Adzukibean

あず き
pulses要 類 i

ノ

bZ
Japanesegingers(Myoga>

み ようが

1調
コ 獲

54
Edalnameraw

えだ まめ Pt"ses匿 纈 Zb 巻 ・夏 b3
Sweeもcom

ス イー トコー ン

immature

kernels

来 熟種子
卯 夏

SS Soybeansだ いず
pulses1.類 74 揮 ・夏 64

Rapeblossoms

菜の花(な ばな)

flowerbuds

and.stems

花 らい ・茎
Z 春

56
Soybeans¥rattn

納豆 pulses:!2.類 84 春 ・夏 65
Soybeanstofu

切禽 })u玉ses蒐獺 34 暴 ・夏

57
Soy1、illk

甑乳 pulses 70 春 ・夏
州Pea・ ・is落 花生

囎

Pulses凱 類 1 'ノ

花芽や花蕾 を食するブロッコリー(138)や カリフラワー(10)は 分類上花序 を可食部 と

して表5に 記載 した。 ブロッコリーは ビタ ミンAお よび ビタ ミンCを 含 む最良好野菜 と

してほ うれんそう、 ピーマ ン、かぼちゃと共 に食す ることが勧め られ る。栄養上大切 な

ブロッコリーの摂取頻度が138で あって極めて多いことに驚か される。春の旬食材 として

知名度の高い菜の花、 これは可食部が花蕾、茎 であるが、頻度数が僅 か2で あ りち ょっ

と寂 しい。夏の旬食材み ょうが、 これは可食部が花穂であるが、 これ も頻度数がわずか2

であった。

同 じ夏の旬食材ス イー トコー ン(97)は 可食部が未熟種子であるが、摂取頻度が きわ

めて多い。甘 さと食感の良 さが この結果をもた らした と思 われる。

3.摂 取 された果菜類

果物 を中心の果菜類 は トマ ト、 きゅう り、なす、 ピーマ ン、すいか、いちご、メロン

等良 く知 られた食材 であ り、摂食 も多い と推定 された。その内、前述 したように トマ ト

(1213)は 極端 に摂取頻度が高い。 きゅう り(625)も 常用 されているこ とが明 らかに

なった。 きゅう りは淡 白な味 と歯切れの良 さが好 まれ る野菜であ り、 しか し、栄養面で

は特徴 に乏 しい。 きゅう りの摂取が多いことは予想外の結果であった。サクサク した感

触 に由来す るのか も知れない。
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衷6果 実類・さや

}通 番

}号

!胃

蝶 レ 櫛 頻度
工

季節 通爵号 野菓

T7一 、
膿部 腋 劇 一

i

}
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π
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糟
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辱
Pumpkin撫it

かぽ ちや

1　 掌

wh・1・仕・・鹸 剣 蹴 囲

80
Sats甥 騰d蹴 可 触 ・

・ 果実,2
{

鞠

夏 98

、

Kumquatesき んか ん

'
w一 金実着L

8t Kiwi貸 磁tキ ウイフル ーツlfruit果 実1} ノ 94 1.emcrosレ モン wh。lefrui.G、 簸}蓄4 確剣
8Z 蝕i$iエ15レ ーズン{fruit果 剣 霊 / 100 Okurapodsオ クラ

{podsさや{劣

国
83

P・画k・ …芦蕪 講 導…7
パプ リカ1{ bZ 夏 }0}

Sayaendapeas

さや えん ど う(きぬ さや)

l

Im川饗Pω 門 ・
}s'

P

84 Kabosuか ぼす}fiv董Y,果 実l
I

t! ノ

ピー マ ンは ビタ ミンAお よび ビ タ ミ ンCを 含 む最 良 好 野菜 と して ほ うれ んそ う、 プ

ロ ッコ リー、 か ぼ ち ゃ と共 に食 すべ き栄養 上大 切 な野 菜 であ り、 ブロ ッコ リー の摂取 頻

度 、138を 遥 か に凌 いで摂 取 頻度 が396で あ った。 同種 のパ プ リカ(62)を 加 算 して考 え

る と この種 の摂 食 は特 筆 すべ きで あ ろ う。 も うひ とつ 興 味深 い こ とは オ クラで あ る。 さ

や えん どう(5)と と もに可 食 部 が さや に分類 され るオ ク ラ は摂 食 頻 度が39と 多 い。

粘 々 と臭 気 が食 す るの に必ず しも適 す る とは言 え ないが 、 意外 に も多 く食 べ られ て いた 。

なす(128)は 果 皮 に含 まれ るア ン トシア ニ ン系 色素 の 紫黒 色 とつ や の良 さが 特徴 で大

衆 的 な野 菜 とい える。 なす の漬物 の色調 を保つ 上で鉄 釘 を入 れ変色 を防止 す る。 か ぼち ゃ

(208)果 面 が 波型 コブ のあ る 日本 か ぼ ち ゃ と果 面 が滑 らか な西洋 か ぼ ち ゃが あ り、 店頭

に は 日本 か ぼ ち ゃが 並 ぶ。 肉質が 粘 質、7-8%の 糖 質 を含 む 日本 か ぼ ち ゃに対 して、

肉質 が粉 状 、15-20%の 糖 質 を含 む西 洋 か ぼ ち ゃ、 共 に カロチ ン(ビ タ ミンA前 駆 体)

の含 有量 が620-850,ug%で あ るこ とは優 れ た野 菜 の ひ とつ を意 味 す る。

典型 的 な果 物 として摂 取 された種類 はい ち ご(83)、 バ ナナ(56)、 りん ご(31)、 ア ボ

ガ ド(16)、 グ レー プフルー ツ(13)、 す いか(13)、 パ イ ンア ップ ル(13)、 オ レンジ(13)、

み か ん(12)、 メ ロ ン(5)、 さ くらんぼ(4)、 ぶ どう(4)、 い ち じ く(1)、 マ ン ゴー(1)、

ネー ブル(1)、 きんか ん(1)で あ り、 そ の数16に も及 ぶ(表6)。

4.摂 取 されたきのこ類 ・藻類

きの こはカビと同 じ仲間で、巨大な子実体が可能食部 である。特有の旨味成分や香 り

が特徴である。5'一グアニール酸 を主なる旨味成分 としている。 また、プロビタ ミンD
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で あ るエ ル ゴス テ ロー ル と コ レス テ ロー ル値 を下 げ る食物繊 維 が特 徴 で あ る。摂 取 され

た きの こ類 を藻 類 と共 に表7に 示 した。

表7き のこ類、藻類、漬物

通番琴・
1野 菓
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algae藻 類 1DOi 春 ・夏 "61 Pickles

ピク.ル ス い 繍Sl 8 夏

}

iO$
Mozuku

もず く
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1
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ヰ
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もっ とも多 き摂食 された きの こ は しい た け(68)で あ った。 続 いて しめ じ(31)、 エ リ

ンギ(27)、 えの きた け(21)、 マ ッシ ュー ルー ム(4)、 まいた け(3)、 き くらげ(3)、

ひ らた け(3)、 なめ こ(1)、 であ っ た。市 場 に並 ぶ きの こはすべ て人 口栽培 され た もの、

また、 しい たけ は生 しいた け と乾燥 しい た けが あ っ て後 者 は水 に浸 す と速や か に戻 る。

両 者 はいず れ も広 く常 用 され てい て、学 生 も利 用 してい る こ とを物語 って い る。

藻類 で食 用 に供 す る もの は主 に海 洋産 で あ り、茎 と葉が 融合 した部 分 が可 食部 とな っ

て い る。成 分 の特徴 は糖 質 と ミネ ラル にあ る。 消化 不 能 な糖 質、 可溶 性食 物繊 維 なので

一般 に これ を多 糖類 と呼 ん で い る
。 わ か め(100)が 摂 食 され た もの の 中 もっ と も多 く、

続 い ての り(37)、 ま こん ぶ(25)、 ひ じき(15)も ず く(1)で あ っ た。 もっ と多 く食

べ て欲 しい ところで あ る。

5.春 季、夏季の摂取野菜

春季 と夏季、それぞれの季節 において多 く摂取 された野菜 を改 めて集計 した。 ここで

は4月 と5月 お よび6月 と7月 をそれぞれ春季、お よび夏季 と規定 し、その期間に多 く

摂取 された もの を集めて改めて季節 ごとに整理 し、それ を表8-1な らびに表8-2に

示 した。

野菜の摂取 に関す る表3か ら表7に はそれぞれ多 く摂取 された季節を併記 したが、春

季 ならびに夏季 、双方区別な く摂取 された野菜 はこの表か ら除外 した。 また摂取頻度が

1の 野菜 も季節依存度が低い と判 断 し除外 した。
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袈8-1季 節の葉類・根茎・りん茎 ・いも類 ・根類・葉柄類

番腎 野菜 可食鶴 頻度 季節 翻}野 菓 可食部 頻度 季欝i

書
Bambooshoots

た けの こ
shoots蒋 茎 7Z 春 91撫 欝 ㎜ rhizome根 茎 Z 夏

Z

」

.Potherbmustard水 莱 leaves藁 59 葎 10
Chinesechiveleaves

に ら
2ear-es葉 88 衷

3
Komatsiinaleaves

こまつな leaves葉 54 春 11 Brackenわ らび
y°U讐 °゚ts 7 夏

4 ε臨 曳・hizone根 茎 #8 春 1Z
GarlicbulU

にんにく(り ん茎)
bulbり ん 茎 8 夏

5
Royalfern

ぜ ん まい

y°u讐 °゚is ZL春 13
撫bulbvtん 茎 励 夏

6
Rapeblossoms

菜の花(な ばな)

flowerbuds
andstems花

らい ・茎
Z 春 14

i

Siltf)ii710CUCI11

さ と い も

Potatoes
い も類 23 夏

7
Red-tipleaflettuce

サン チュ ウ
leaves藥 5 夏 15

Daikonと てx)t

大 根
r<x)t根 Z58 :夏

8 Nebuka。negileavesネ ギ leaves葉 610 夏 ib Celerypetiole㍗ ヒ隠 リー petiale柄 59 夏

表8-2季 飾の果実・豆類 。花序・きのこ

番腎

《

野菜 可食部 頗度 準節 番修 野菜 可食部 舞渡
1季節

}蟹7 麟 構 騰 曝sand Z 瀞 幻 Paprikaパ プ リカ fruit果 実 銘 夏

コ8 …-1幣 3 藤 認 Eggplantfruitな す fruit果 夢さ 1Z8 夏
1

19 Strawberri・ ・いち こlfruit果 鍵 83 春 四 B孟ttergourdlこ カミうり Cruit梁 実 21 夏 !

勿

t

Applesり ん ご £nut,渠 実 31 春 3Q Avocadoア ボ ガ ド fruit果 実 lb 司
21 Grapesぶ ど う ・frtut .果 鍵 4 暮 3雪 Okurapodsオ クラ podsさ や 39 獲

筐 Melon、 。ン ト ㎞ 果実 5 春 鉱
Sayae1}dopeas

さや えん ど う(きぬ さや)

Immaturepods

さや
5 夏

露
SatsumanlandttrrinsE

み競 」fniit職 1Z 夏 33
Kidneybeans

いん げん まめ pulses.t1'xTi 74 夏

踏 グGrapefruitツ}鰍 職 73 夏 鈎
Bro㏄01i漁orescence

プ ロ ツコ リー
inflorescence花i""=i= 138 夏

Z5 Watermelonす いか ft2iit.果 実 Z1 夏 努
Japanesegingers(Myoga)

み ょ うが spike花 穂 3 刻
16 Zucchiniズ ・キー引fruit織 5 夏 菊

Sweetcorn
スイー トコー ン

immaturekernels

来熟 種子 97

蹴

刻

季節依存の野菜は根茎、葉類、その他果実まで含めてその数、35種 に及 んだ。従来か

ら親 しまれ、広 く一般 に認知 された季節野菜のアスパ ラガス(春 季)、 キャベ ツ(春 季)、

きゆ うり(夏 季)、 トマ ト(夏 季)、 ほうれん草(冬 季)白 菜(冬 季)な どは学生が季節

の区別 な く摂取 している。時期が一致 した季節野菜 はたけの こ(春 季)、 菜の花(春 季)、

た まね ぎ(夏 季)、 いちご(春 季)、 すいか(夏 季)、 パ プリカ(夏 季)、 なす(夏 季)、 オ

クラ(夏 季)、 いんげんまめ(夏 季)で あった。その うち、たけのこは露地物 なので春

季 に旬 を迎えるが、いちごは温室栽培の出荷がこの季節か ら始 まるので多 く摂取 された

と考え られる。本来いちごの露地物 は晩春 ころに旬を迎 える。

従来か ら露地 まきを中心 に旬の野菜 として季節感 を醸 し出す大切 な存在であったが、

ハ ウス栽培 に移行 して多 くの野菜はその季節感を失った。ハ ウス栽培 の浸透、あるいは

外国か らの輸入品によって季節の区別 な く野菜 の需要が満たされていることを物語 って

いる。特 に多種に及ぶ果物 は輸入果物であるか ら季節 と問わず摂取 されている。

一168一



春季ならびに夏季 において若者が摂取 した野菜の種類

むすび

大学 の学生が どのような種類の野菜 を摂取 しているか、春季 と夏季に亘 って大手前大

学の学生 にア ンケー ト調査 を実施 した。実施期 間は4月 か ら7月 に及ぶ78日 間、そ して

春季 は4月 、5月 、夏季 は6月 、7月 と任意に規定 した。調査に参加 した学生数は延べ

759名 である。朝食、昼食、夕食 の食事 の際1週 間のすべての 日数、 または6日 間野菜

を摂取 した学生は91.9%で あった。摂取 された植物、 きのこお よび藻類 は多岐 にわた り、

111種 類あって、その中には18種 の葉類、6種 の茎葉、4種 の根類 、12種 の根茎(若 茎、

若芽、 リン茎 を含む)、6種 のい も類、12種 の豆類(種 実を含む)、4種 の花序(花 穂、

花 らい を含む)、35種 の果実(さ やを含む)、9種 の きの こ、5種 の藻類が含 まれている。

最 も摂食頻度の多かった野菜(頻 度数)は 順 にレタス(1281)、 トマ ト(1213)、 ニ ンジ

ン(ll21)、 キャベ ツ(1015)、 かぼちゃ(625)、 ね ぎ(620)で あった。野菜 ジュースも

摂取頻度が986で あ り多かった。上述の野菜 はほ とん どが両季節に区別 な く摂取 されて

いるが、た まねぎ、ね ぎな どは夏季 に多食 されていた。

大手前大学学生の大部分は健康へ の配慮か ら野菜の摂取意識が非常に高 く、かつ、実

際 に多種多用 な野菜 を摂取 していること明 らかになった。
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TypesofVegetableConsumedbyYouth

TheCaseofOtemaeUniversityStudentsinSpringandSummer2007

TadashiMizoguchi

Abstract

Thispaperisconcernedwiththeidentificationofthetypesofvegetableconsumedby

thestudentsofOtemaeUniversityduringthespringandsummer.Itisintendedtobe

anapproximatesurveyofthevegetableseatenbythestudents.Sevenhundredfifty

ninestudentsparticipated.intheinvestigationconcerningvegetableseateninboth

seasons,totaling78daysinthisstudy.Theinvestigationperiodsweredefinedprovided

thatspringistheperiodfromApriltoMayandsummeristheperiodfromJunetoJuly.

Regardingasurveyofthemorningmeal,lunchandeveningfood,91.1%ofthe

studentsconsumedvegetableseverydayor6daysperweek.Thestudents

consumedmanysortsofplantandfungustotaling111species,including181eafy

species,4typesofroot,12shootspecies,12pulsespecies,9mushroomspecies,5algal

species,35fruits.Thehighfrequency(numbersindicated)ofeatingvegetablesby

thestudentsrevealedthefollowingorderforthenumbersofthetypesofvegetable

consumed,leaflettuce(1281),tomatoes(1213),regularrootcarrots(1121),cabbage

heads(1015),onionbulbs(836),cucumbers(625),andnebuka-negileaves(620).

Vegetablejuicewasalsoconsumedbythestudentsatahighfrequency(986).The

typesofvegetablementionedabovewereconsumedinhighquantityinbothseasons

exceptforonionbulbs,andnebuka-negileavesinthesummer.

Itisconsideredthattheawarenessofthehealthbenefitsofconsumingvegetablesis

veryhighamongamajorityofthestudentsofOtemaeUniversityandthatthe

studentsreadilyconsumevarioustypesofvegetable.
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