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緒言

　食品に含有されるポリフェノールの人体への効果につい
てはさまざまな報告がある．その効果は，リンゴポリフェ
ノールの総コレステロールおよびLDL-コレステロールレ
ベル低下，内臓脂肪レベル改善1），赤ワインの抗炎症効果２,３），
チョコレートやベリー類の血圧低下４,５），クランベリーの
抗齲蝕効果6），ベリー類やオリーブオイルのHDL-コレス
テロールレベル上昇などである５,７）．ポリフェノールによ
るこれらの効果は，日本人の死因上位である悪性新生物，
心疾患，脳血管疾患を含む生活習慣病の予防およびメタボ
リックシンドローム改善に有用であると考えられている1）．
吉原らは，オレガノ，バジル，ナツメグ，ディルなど３４
科４８種のスパイスおよびハーブ中ポリフェノール含有量
を測定し，少量でも高濃度のポリフェノールを含有するス
パイス，ハーブがあることを報告している８）．ハーブに関
してはin	vitroにおいて抗酸化力を持つことが報告されて
いる９～11）．またスパイスの1種ターメリックの成分である
クルクミンにおいては，アルツハイマー進行遅延あるいは
予防が期待され、さまざまな動物モデルにおける実験が行
われている1２）．さらにクルクミンは抗炎症、抗酸化、抗ア
ミロイド活性を持つことが報告されている1２）．
　特定給食は特定かつ多数の対象者に対して継続的に供給
されるものであり，栄養管理がなされているため，ポリフ
ェノールを多く含有するスパイスやハーブ類の使用により
健康増進に寄与できると推測した．以上のような背景より
本研究では，本学附属高等学校・中学校給食施設において
スパイス・ハーブ類の献立への活用を検討したので報告する．

方法

1．スパイス・ハーブ類の使用状況調査
　対象施設は東京家政大学附属女子高等学校・中学校給食
施設とした．スパイス・ハーブ類の使用状況調査は、平成
1９年４月から平成２０年３月までの献立をもとに行われた．
対象期間中に提供された定食の内容を「主食+主菜」、「主
菜」、「副菜」に分類した．各分類において使用されたスパ
イス・ハーブ類の種類および1人分の使用量を献立より抽
出し、1年間の使用回数および1回の平均使用量を求めた．
２．献立作成
　スパイス・ハーブ類を使用した給食献立を作成した．対
象は東京家政大学附属女子中学校の生徒で年齢1３～1５歳、
生活活動強度Ⅰ～Ⅱの女性とした．給与栄養目標量および
食品構成は、同校給食施設において作成されたものに準じ、
エネルギー７３０kcal、たんぱく質２５.０g、脂質２４.４gとした．
給与栄養量の算出には、五訂増補日本食品標準成分表対応　
日本人の食事摂取基準（２００５年版）対応　エクセル栄養
君ver.４.３（建帛社、東京）を用いた．またポリフェノール
含有量は、吉原らの測定結果を用いて推計値を算出した．
吉原らの報告においてポリフェノール含有量は植物由来の
ポリフェノールとして（+）-Catechin，（+）-Taxifolin，
ProcyanidinB1およびB２，（±）-Catechin，Plyphenonを
指標とし，これらの総量をポリフェノール濃度としたもの
である．

結果

1．スパイス・ハーブ類の使用状況
　調査対象期間中、２７４食の定食が提供されていた．対象
期間中に提供された定食の各分類において使用されたスパ
イス・ハーブ類の種類と使用回数を図1-1，1-２，1-３にそ
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図1-1　「	主食+主菜」で使用されたスパイス・ハーブの
種類および回数

図２-1　新鮮スパイス・ハーブを使用した献立（献立1） 図２-２　乾燥スパイス・ハーブを使用した献立（献立２）

図1-２　「	主菜」で使用されたスパイス・ハーブの種類お
よび回数

図1-３　「	副菜」で使用されたスパイス・ハーブの種類お
よび回数
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れぞれ示した．すべての分類においてコショウの使用回数
が最も多かった．
２．献立作成
　主に新鮮物を使用した献立（献立1）、および主に乾燥
物を使用した献立（献立２）の２種類の献立を作成した（図
２-1，２-２）．献立1はご飯、鶏肉の香草焼き、付け合わせ
野菜、カブの酢の物、カブの葉の味噌汁、牛乳であり、栄
養構成はエネルギー７1５kcal、たんぱく質２９.０g、脂質２３.０g、
炭水化物９４.２gであった．使用したスパイス・ハーブ類は
イタリアンパセリ、タイム、バジル、ローズマリー、ショ
ウガ、カブの葉の6種類であり、ポリフェノール推計値は
合計２４５.７７mgとなった（表1）．献立２は，なすとひき肉
の和風パスタ、ゆで野菜サラダ、ハーブポテト、青梗菜
スープ、カップヨーグルトであり、栄養構成はエネルギー
７1７kcal、たんぱく質３０.４g、脂質２1.０g、炭水化物９７.４gで
あった．使用したスパイス・ハーブ類はナツメグ、シソ、
オレガノ、バジルの４種類であり、ポリフェノール推計値
は合計８３.２２mgとなった（表1）．

考察

　本学附属中学校給食施設において平成1９年４月から平成
２０年３月までの期間、定食に使用されたスパイス・ハーブ
類の種類と使用回数を調査した．全分類を総合して、使用
回数はコショウ、ショウガ、ゴマ、カレー粉、ニンニクの
順に多かった．コショウは1回の平均使用量が０.０1gであり、
そのポリフェノール推計値は０.００３８mgであった．ショウ
ガは平均使用量1.1７g、ポリフェノール推計値０.００７２mgで
あった．カレー粉の平均使用量は２.７９gであった．吉原ら

の測定値にカレー粉としてのポリフェノール量の報告はな
かったが、高村ら1３）の配合を基に各スパイスの測定値よ
り推計値を算出したところ、カレー粉1００g中ポリフェ
ノール量は２1３.０９mgであった．この推計値を用いて平均
使用量２.７９g中ポリフェノール量を算出すると、０.０２1３mg
であった．ゴマ、ニンニクの平均使用量は、それぞれ
1.３1g、０.７５gであった．これらのスパイスはポリフェノー
ル量の報告がなかったため、ポリフェノール量を算出する
ことができなかった．
　特定給食においてスパイス・ハーブ類を使用した献立を
活用するため、２種類の献立を作成した．献立1のポリフ
ェノール推計値は２４５.７７mg、献立２のポリフェノール推計
値は８３.２２mgと、献立1は献立２の約３倍のポリフェノー
ル量を示した．これは使用したスパイス・ハーブ類の使用
量が、乾燥物では1g未満と少ないためと考えられる．吉
原らはポリフェノール量の測定は、新鮮物は加熱せず採取
したままの状態、乾燥物は市販されているままの状態で測
定に用いているため、調理中の加熱による変化は検討され
ていない．加熱による香辛料の抗酸化力の変化については、
リノール酸の自動酸化に対して1００℃ ３０分加熱では抗酸化
力が残存しているが、２００℃ ３０分加熱ではほとんど失われ
るという報告がなされている1４）．大量調理では短時間で
食品内部まで高温にすることが可能な調理器具を使用する
ことがほとんどであるため，献立1の鶏肉の香草焼きのよ
うなメニューにおいてもスパイス・ハーブ類の抗酸化力は
失われないと考えられる．
　しかしスパイス・ハーブ類は他の野菜類と比較して高価
なものが多く，新鮮物を大量に使用することは困難である．
この点は本研究で使用したカブの葉やシソなど比較的安価

表1　使用スパイス・ハーブの種類およびポリフェノール含有量

献立名 スパイス・ハーブ 使用量
（g）

ポリフェノール量
（mg）

献立1
　鶏肉の香草焼き イタリアンパセリ ２ ３２.３２

タイム ２ ８.２２
バジル ２ ８.０８

ローズマリー ２ ２８.３
　カブの酢の物 ショウガ 1.５ 1.０８
　カブの葉の味噌汁 カブの葉 ２０ 16７.７７

合計 ２４５.７７
献立２
　なすとひき肉の和風パスタ ナツメグ ０.０５ ０.２２

シソ ５ ８1.９
　ハーブポテト オレガノ ０.1 ０.７

バジル ０.1 ０.４
合計 ８３.２２
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に大量購入できるものを使用する，ポリフェノール含有量
の高い野菜類・果実類と組み合わせて使用するなど対策が
必要である．またスパイスやハーブなどの香辛料は食品に
香りや味を添加する働きもあるため，嗜好が異なる多数の
者に対して供給する食事においては使用方法，使用量など
検討する必要がある．本研究での献立は試作段階であるた
め実際に給食として提供するためには，今後対象者へのア
ンケートなどを行い，改良していく必要がある．
　本報告の一部は平成２０年９月開催の日本栄養改善学会第
５５回総会において発表したものである．
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Abstract
	 Previous	 studies	 have	 indicated	 that	 some	 spices	 and	 herbs	 contain	 a	 high	 polyphenol	 level.	 It’s	 noted	 that	 polyphe-
nols	 containing	 herbs	 have	 antioxidant	 activity,	 and	 curcumin,	 a	 major	 chemical	 component	 of	 turmeric,	 has	 been	 tested	
in	 several	 animal	 models	 for	 Alzheimer’s	 disease.	 Firstly,	 we	 investigated	 the	 amount	 of	 spices	 and	 herbs	 in	 the	 menu	 for	
school	 lunches	 at	 junior	 and	 high	 school	 during	 one	 school	 year.	 Pepper	 was	 the	 most	 commonly	 used	 spice	 and	 that	
polyphenol	 content	 was	 0.0038mg.	 Secondly,	 we	 made	 2	 types	 of	 menu	 using	 spices	 and	 herbs,	 and	 calculated	 the	 poly-
phenol	 content.	 One	 menu	 mainly	 used	 fresh	 spices	 and	 herbs,	 and	 polyphenol	 content	 was	 245.77mg;	 another	 menu	
mainly	 used	 dried	 spices	 and	 herbs,	 and	 polyphenol	 content	 was	 83.22mg.	 Spices	 and	 herbs	 can	 be	 available	 to	 use	 for	
school	 lunch,	but	spices	and	herbs	have	a	strong	flavor,	so	consideration	of	preparation	 for	cooking	 is	 required.




