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1．緒　言

　老化、発ガンおよび生活習慣病などの一要因

は、体内で過剰生成した活性酸素種であると言

われている1）。活性酸素種による酸化ストレス

から身体を守るためには、食品中の抗酸化成分

の摂取が不可欠である。近年、抗酸化成分は五

大栄養素、食物繊維に次いで「第七の栄養素」2）

と呼ばれ注目されている。各所で一次予防が強

く推進される中で、これからの管理栄養士・栄

養士の技術の一つとして酸化ストレスに対応し

た食事設計力が要求されるであろう。

　米国では食品の抗酸化能の指標として消費者

にORAC値を示し、飲料やサプリメントに表

示されている3）。我が国では、金谷ら4）がこの

データベースを食事設計に利用しORAC（抗

酸化能コントロール）食を提案している。しか

し、食品の抗酸化能は調理法で大きく変化する

ため、食事全体の抗酸化能の評価には単なる各

食品のORACの加算値ではなく、実測データ

に基づいた考察が必要である。そこで、抗酸化

能を高める食事設計法を具体的に提案すること

を目指し、調理法、食品選択法を変化させなが

ら料理および食事献立単位での抗酸化能を多面

的に解析し、摂食者のQOL向上にむけての献
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立評価に取り組むこととした。

　今年度は日本料理の基本献立を調製し、主菜

の‘鶏つくねだんご’では加熱操作法を、副菜

の‘きんぴらごぼう’ではゴボウの下処理法（非

加熱操作法）を、汁物の‘味噌汁’では食材を

それぞれ変化させた場合の活性酸素種ペルオキ

シラジカルの捕捉活性を測定し、得られた結果

から一次予防に効果的な抗酸化能を高める食事

設計法を具体的に提案することを試みた。得ら

れた知見を以下に報告する。

2．実験方法

1）実験材料および試料調製

i）主菜：鶏つくねだんご

　都内鶏肉専門店にて購入した鶏むねひき肉

60gに乾燥パン粉（フライスター㈱）3g、み

じん切りにした根深ネギ6g、卵液6g、しょう

が汁1．5g、こいくちしょうゆ（キッコーマン㈱）

3g、本みりん（宝酒造㈱）3gをボウルに入

れ、粘りが出るまで混ぜ合わせた。1個当たり

40gずつ量りとり、油を塗ったセルクル（直径

60mm）を用いて、高さ約10mmの円柱型に成

型した。これを生試料とし下記の加熱調理操作

を行った。

　加熱時間は、先行文献5）を参考に予備実

験により、加熱および予熱により中心温度が

75℃以上で1分以上保持され、外観が料理とし

て好ましくなるよう表1のように決定した。加

熱後のこれらを測定試料とした。

一21一



長尾慶子　佐藤久美　武田純枝　粟津原理恵　遠藤伸之　原田和樹

表1．鶏つくねだんごの調製方法

加熱方法　　加熱時間 加熱条件

茄で 4分30秒
18cmステンレス鍋、水
量0．8L、弱火［火力2］

間接焼き

　　　　19cmフライパン、油4g
　　　　（材料の5％）、中火［火

5分　　力3］30～40秒後、裏
　　　　返し弱火［火力1］、4

　　　　分30秒後に再び裏返す

天火焼き
（オーブン）

7分　　230℃ガスオーブン

揚げ 1分20秒
18cmステンレス鍋、油
量0．8L、180℃

蒸し
　5分　　19cmパイレックス皿、
＋余熱1分24cmアルマイト製蒸し器

電子レンジ　1分10秒
19cmパイレックス皿、
ラップ使用

熱源はIHクッキングヒーター【ビルトインコンロ

（東京ガス、C3WF9PWA）を使用】

　献立試料には加熱後の鶏つくね試料にたれを

添加した。たれは下記のように調製した。鍋に

だし汁10g、しょうゆ4g、みりん4g、上白糖

0．5gを入れ、中火にかけ沸騰後、かたくり粉0．5g

を少量の水で溶き入れ、かき混ぜながら約3分

間加熱してとろみをつけた。

li）副菜：きんぴらごぼう

　都内小売店より購入した泥つきゴボウを15

秒流水で洗い流した後、皮をこそげ約0．3cm×

5cmの千切りにした。それらを40gずつに分け、

それぞれを水（5℃）200g中で浸漬し、所定の

浸漬時間（1、20、40、60分）になるまで冷

蔵庫内で保管した。定時間後クッキングペー

パーと万能ザルを用いて濾し、浸漬液とゴボウ

に分けた。浸漬なしの試料も測定対象とした。

きんぴらごぼうの調製は2人分とし、IH用フ

ライパンにごま油（かどや製油㈱）3gを入れ、

強火（火力4）で熱し、浸漬実験で用いた各ゴ

ボウ80gと千切りにしたニンジン20gを加え、

2回／s控垂　？EPしつつ4分間妙めた。加熱後一

旦フライパンを火から外し、砂糖6gしょうゆ

12gを加え、さらに1分間妙めた。

血）汁物：味噌汁

　だし素材の使用量は一般的な使用濃度6）と

し、正味だし汁に対して鰹（花かつお：ヤマキ㈱）

ならびに昆布（三石昆布：㈱ぎょれん北光）だ

しは2wt％、混合だしは鰹と昆布を各lwt％、

煮干し（かたくちいわし：ヤマキ㈱）だしは4

wt％とした。鰹だしは一番だし、二番だしを

調製した。加熱時間は表2に示した。加熱後の

試料は、クッキングペーパーと万能ザルを用い

て濾し、蒸発分を水で補い、各だし試料を得た。

　次に淡色味噌（宮坂醸造㈱）（以下、白味噌）と、

赤味噌（仙台味噌醤油㈱）を加えた具なし味噌

汁を調製した。味噌汁の塩分が0．8wt％となる

ように各だし汁150mLに上記味噌を溶き加え、

各測定試料とした。

　さらに上記だし汁と味噌の組み合わせで最も

抗酸化能が高かった味噌汁を採用した。味噌汁

の具材には、今回立案した献立において不足が

見込まれた基礎食品群である2群、4群の食材

およびイモ類を補うことを考慮して、ジャガイ

モ80gと根深ネギ10gを必須材料とした味噌汁

を調製し、これを「基準味噌汁」とした。

表2．だし汁の調製方法

試料 使用濃度 調製方法

鰹一番だし 2wt％
弱火40秒後消火
し2分静置

　　　　　　　　2wt％　　　沸騰3分後消火
鰹二番だし
　　　　　（一番だし後の鰹）し2分静置

昆布だし 2wt％

20分浸漬後、火
にかけ沸騰直前
に取り出す

　　　　　　　2wt％
混合だし
　　　　　（鰹＋昆布各1％）

20分浸漬後、火
にかけ沸騰直前

に昆布を取り出
し、沸騰後鰹を

入れ、弱火で40
秒加熱後消火し
2分静置

煮干しだし 4wt％

20分浸漬後、火
にかけ沸騰後弱

火5分
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　基準味噌汁の他に、2群のワカメ、4群のナ

ス、エノキタケ（以後、エノキと表記）をそれ

ぞれ加えた味噌汁も調製し、測定試料とした。

　「基準味噌汁」は、だし汁に厚さ7mmのい

ちょう切りにしたジャガイモを加え、中火（火

力3）で8分間加熱後、小口切りにしたネギを

加え、1分間加熱した。一旦消火し、1wt％

塩分相当量の上記味噌を溶き加えた。

　「ナス添加味噌汁」は、ナス40gを厚さ

7mmの半月切りにした後1分間浸漬アク抜き

した。ジャガイモを加えて7分間加熱後にナス

を加え、基準味噌汁と同様に加熱調理した。

　「ワカメ添加味噌汁」は、水戻しした乾燥ワ

カメ20gを適当な大きさに切り、ネギと同時に

基準味噌汁に加え加熱調理した。

　「エノキ添加味噌汁」は、石づきを除き半分

に切ってほぐしたエノキ30gをナス添加の場合

と同様に加え加熱調理した。

　上記の味噌汁は一般的な使用量に準じて調製

したため、それぞれ添加する食材の重量が多少

異なることから抗酸化能に影響する可能性も考

えられた。そこで確認として、基準味噌汁に添

加するナス、ワカメおよびエノキを30gに統一

した各味噌汁も調製し、調製した味噌汁をミキ

サーにて混合し濾した液も測定対象とした。

iv）献立単位での検討

　i）からi五）の各料理の実測結果をもとに、

主食であるご飯、副々菜のホウレンソウ料理な

らびに主菜の付け合わせに焼きシシトウを加

え、抗酸化能の高い料理を組み合わせたモデル

献立を作成した。さらに抗酸化能の低い料理を

組み合わせた献立も同様に調製し、献立単位で

の抗酸化能を評価した。それぞれの献立試料は

ミキサー（大阪ケミカル㈱、アブソルートブレ

ンダー）に入れ、20秒×3回、計1分間磨砕し、

均一にした。

ト科学㈱、DC800）に2日もしくは3日かけて

完全に凍結乾燥させた。終了後、直ちにミルサー

（㈱東芝、MX－L20GA）にかけ各粉末試料を得た。

次いでそれら試料をO．2g（鶏つくねは2g）ず

つ秤量し、超純水ならびに70v／v％エタノール

溶液20mLを加えて、37℃で30分間還流冷却

法により抽出し、孔径0．45μmのメンブレンフィ

ルターにて濾過し、超純水による抽出液（以下、

水抽出部と略記）とエタノールによる抽出液（以

下、エタノール抽出部と略記）を得た。

3）ペルオキシラジカル捕捉活性の測定

　上記試料を用いて、化学発光法（ケミルミ

ネッセンス法）測定により活性酸素ペルオキシ

ラジカルの捕捉活性を求めた。捕捉活性はIC50

値として算出し、抗酸化能を評価する指標とし

た。測定には、ルミテスター（キッコーマン㈱

C－100）を使用し既報7＞～10）に準じて以下のよ

うに実施した。

　氷水中にある2，2’一アゾビス2塩酸塩（通

称AAPH）試薬（40mM　AAPH／0．1Mリン酸緩

衝液、pH7．0）200μLに0．1Mリン酸緩衝液ま

たは各濃度の試料抽出液200μLをルミチュー

ブに入れて撹＃後、恒温槽中にて37℃で2

分間加温処理をした。直ちにルミノール試薬

200μLを添加し、ルミテスターで化学発光値

を測定した。なお、ルミノール試薬は0．11mM

ルミノール溶液400μLに、0．1Mホウ酸緩衝液

0．9mL、メタノール2．6mL、4μMチトクロムc

溶液100μLを加えて調製した。

　コントロールとして0．1Mリン酸緩衝液を用

いた。試料は原液から川頁次リン酸緩衝液にて希

釈し、コントロールの発光値を半分にする濃度

をIC50値として求めた。　IC50値は次式により計

算した。

　　　　　Log（1（，II）×100＝30．103

2）抗酸化測定用試料の調製

　上記1）で得た各試料を一80℃の冷凍庫で

一晩予備凍結した。その後、凍結乾燥機（ヤマ

　ただし、10：リン酸緩衝液の発光値、1：各濃

度の試料の発光値である。この式を満たす1値

がIC50値である。　IC50値が小さいほど抗酸化能
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浸漬時間の異なるきんぴらごぼうの

ペルオキシラジカル捕捉活性

が高いことを示している。

4）統計処理

　各測定データは平均値±標準偏差で表した。

群間の有意差検定はF検定を行い、Studentの

t検定ならびにWelchのt検定を行った。

3．結果および考察

1）鶏つくねだんごのペルオキシラジカル捕捉

　活性

　献立において「主菜」は肉や魚などのたんぱ

く質性食品を主材料とした料理である。たんぱ

く質性食品に期待される抗酸化成分（動物性

食品由来）の一つとして、抗酸化ペプチドであ

るカルノシンやアンセリン11）があり、食肉で

は鶏むね肉に多く含まれている5）といわれて

いる。今回はその鶏むね肉を使用した鶏つくね

だんごを、調理操作法を変えて調製した。その

IC50値の結果を図1に示す。

　水抽出部、エタノール抽出部いずれも生試料

のIC50値が低く（すなわち抗酸化能が高く）、

加熱することでIC50値は高くなり、抗酸化能

は低下した。

　加熱した試料間では、茄で加熱試料の抗酸化

能が低く、茄で水中へ抗酸化成分が流出してい

ると推察された。肉類を茄でる調理法は、茄で

汁に脂肪が溶け出す12）ため、低エネルギーに

する効果があるとされているが、油脂類だけで

なく他の有用な栄養成分も流出してしまうこと

も考えられ、抗酸化能を高めるという観点から

はマイナスに働くと考えられた。

　各種調理操作中最短時間で仕上がる電子レン

ジ加熱は試料のIC50値が最も低く、抗酸化能

が高く保持される調理操作であることが認めら

れた。短時間調理の効果については今後詳細な

検討が必要である。

表3　浸漬時間の異なるゴボウのペルオキシラジカル捕捉活性

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　IC50値（％）（Mean±S．D．）n＝3

浸漬時間（分）　　　0（浸漬なし）　　　1　　　　　20　　　　　40　　　　　60

水抽出部 0．31a±0．04 0．45b±0．06 0．46b±0．06 0．41b±0．02 0．45b±0．03

70v／v％エタノール抽出部 0．17A±0．01 0．23B±0．03 0．24B±0．03 0．22B±0．04 0．1gB±0．01

浸漬液 一
1．54α±0．20 0．94β±0．21 0．92β±0．17 0．85β±0．13

それぞれの抽出部、浸漬液において異符号間に有意差あり：p＜0．05
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表4　だし汁の味噌添加におけるペルオキシラジカル捕捉活性

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　IC50値（％）（Mean±S．D．）n＝3

試料 水 鰹一番だし＊　鰹二番だし＊ 昆布＊ 混合＊ 煮干し＊

だし汁 一
1．18a±0．38 6．46b・c±0．90 3．94a・b±1．85 1．95a±0．41 7．5gc±0．82

赤味噌添加 0．35±0．05 0．29±0．05 0．37±0．06 0．32±0．01 0．30±0．06 0．35±0．06

白味噌添加 0．goA±0．37 0．37B±0．08 0．74A±0．19 0．58A・B±0．29 0．5gA±0．08 0．83A±0．18

　　　　それぞれの抽出部において異符号間に有意差あり：p＜0．05

だし汁、各種味噌添加間において異符号問に有意差あり：＊p＜0．05

2）きんぴらごぼうのペルオキシラジカル捕捉

　活性

　強いえぐ味、渋味、苦味13）が感じられるなど、

味として好ましくないものを総称して「アク」

としている。ゴボウに含まれるアク成分はタン

ニン、クロロゲン酸、イソクロロゲン酸などの

ポリフェノール類である14）。その中でもイソ

クロロゲン酸は、ゴボウに含まれる酵素によっ

て酸化され、切断後放置しておいた場合にみら

れる黒変の原因となる14）が、これらのアク成

分であるポリフェノール類は高い抗酸化能を示

す15）ことが明らかにされている。我々はまず

ゴボウを試料とし、下処理となるアク抜き操作

の程度が抗酸化能にどのように影響するか、ゴ

ボウの浸漬時間に伴うアク抜き操作後のゴボウ

とその浸漬液について検討した（表3）。

　浸漬0分のごぼう（浸漬なし）では、他の浸

漬後のごぼうよりもIC50値が低く、有意に抗

酸化能が高くなったが、浸漬1分から60分ま

での浸漬時間による差はみられなかった。浸漬

液を測定すると、浸漬20分までは有意にIC50

値が低下したが、その後の浸漬時間に伴う差は

みられず、浸漬20分で抗酸化成分の溶出が飽

和状態になると考えられた。

　そこで0分（浸漬なし）と浸漬20分のゴボ

ウを用いてきんぴらごぼうを調理したところ

（図2）、ゴボウの浸漬実験と同様に浸漬なしの

きんぴらごぼうのIC50値が低くなり、ゴボウ

の下処理であるアク抜き操作は調理品の抗酸化

能にも大きく影響を与えることがわかった。

　ゴボウのアク抜き操作は通常調理ではえぐ味

や渋味13）などのアク成分を除去するために行

われているが、官能評価において味に大差は見

られなかったため、水浸漬なしのゴボウで調製

したきんぴらごぼうを最適条件と決定した。

3）味噌汁のペルオキシラジカル捕捉活性

　味噌汁は、昆布、鰹節ならびに煮干しなどで

だしをとり、野菜などを具とし、味噌で調味

した日本料理の代表的な汁物である。味噌に

はメラノイジン、イソフラボンなどの抗酸化

物質16）が含まれ、抗酸化能の高い食材である。

また各種だし汁のフェノール類をはじめ、具材

となる野菜には抗酸化ビタミンといわれるビタ

ミンCやビタミンEなどが含まれており、より

高い抗酸化能を期待できる料理である。味噌汁

は地域や家庭によって作り方は様々である17）

が、これらの食材の組み合わせにより抗酸化能

をさらに高める味噌汁の調製条件を検討した。

　まず、調製しただし汁試料5種類を測定し

た結果を表4に示す。鰹一番だしが他の試料

に比べIC50値が低く（すなわち抗酸化能が高

く）、次いで混合だし→昆布だし→鰹二番だし

→煮干しだしの順に抗酸化能が低下する傾向

にあった。鰹だしはフェノール類やクレアチ

ニン18）～22）を含み、高い抗酸化能が期待でき

るが、これら抗酸化成分は一番だしの調製時に

ほとんど抽出されている可能性が示唆された。

　また味噌をこれらだし汁に添加すると、だし

汁のみより抗酸化能は向上したが、味噌の高い

抗酸化能16）によりだし汁問の抗酸化能の大小

はみられなくなった。白味噌に比べ赤味噌添加
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表5　モデル献立と抗酸化能の低い献立

抗酸化能の高い献立

　（モデル献立）

O．OO

　　　基準　　　　ナス　　　　ワカメ　　　エノキ
n＝3　　　　それぞれの抽出部において異符号間に有意差あり：P〈0．05

図3．味噌汁のペルオキシラジカル捕捉活性

玄米ごはん

鶏つくね（電子レンジ）

焼きししとう

　　　　（付け合わせ）

きんぴらごぼう

　　　　　（浸漬なし）

ホウレンソウの白和え

ナス添加味噌汁

抗酸化能の低い献立

白ごはん

鶏つくね（茄で）

焼きししとう

　　　　（付け合わせ）

きんぴらごぼう

　　　　　（浸漬20分）

ホウレンソウのおひたし

基準味噌汁

は、より抗酸化能が向上し、製造方法の違いと

熟成期間が味噌の抗酸化能に影響している23）

ことが推測され、味噌汁にした際もそれらは同

様であった。上記結果より本実験では鰹一番だ

しに赤味噌を添加する方法を、抗酸化能を高め

る最適条件と決定した。

　次にジャガイモとネギを加えた「基準味噌汁」

を調製し、そこに副材料（ナス、ワカメ、エノキ）

を加えた味噌汁を調製し比較した。調製後の味

噌汁を各々凍結乾燥し測定した結果（図3）、い

ずれの抽出方法でも、ナス添加とその他味噌汁

との問に有意な差が認められ、ナス添加により

「基準味噌汁」の2倍程度抗酸化能が増強した。

ナスは高い抗酸化能があるとされるアントシア

ニン（デルフィニジン）やクロロゲン酸24）’　25）

が含まれていることから抗酸化能が高まったと

推測されたが、使用している具材重量が大であ

る順（ナス→エノキ→ワカメ）と、これら結果

が同じ傾向を示した。そこで具材重量を統一し

た味噌汁を調製し測定したところ、IC50値（％）

は、ナス（0．10±0．01）、エノキ（0．13±0．03）、

ワカメ（0．16±0．02）となり、ナスの高い抗酸化

力が裏付けられる結果となった。

4）モデル献立のペルオキシラジカル捕捉活性

　これまでの料理毎の結果より、抗酸化能の高

い料理の組み合わせ献立を「モデル献立」と名

付け、低い条件を選択した献立と共に表5に示

した。抗酸化能の高いモデル献立における主食

のごはんと副々菜のホウレンソウ料理には、そ

れぞれ水抽出液を用いた予備実験から高い抗酸

化能を示した玄米ごはん（IC50＝3．08％）と豆

腐の合え衣を用いた白和え（IC50＝0．68％）を

選択した。それぞれ1汁3菜の一食分の献立の

エネルギーおよび栄養素を比較すると（表6）、

抗酸化能の高いモデル献立の方が減塩となり、

カルシウム、ビタミンE、ビタミンB1、食物

繊維ならびに鉄などの栄養素量が多いことがわ

かった。白米よりも玄米には鉄や食物繊維が多

く含まれていることや、味噌汁にナスが添加さ

れていること、ホウレンソウの白和えに豆腐が

使用されることにより、微量栄養素の多い献立

となっていることがわかった。

　献立単位で上記モデル献立と抗酸化能の低い

表6　モデル献立と抗酸化能の低い献立の栄養価

E※ P※ F※ C※ Ca Fe VA VE VB1 VB2 VC 食物繊維 食塩

kcal 9 9 9 mg mg μ9 mg mg mg mg 9 9

モデル献立　601　27．5　12．4　94．4　13g　5．7　352　3．2　0．62　0．44　48 9．4 4．0

低い献立　　570　25．5　9．3　92．5　100　4．3　351　2．4　0．31　0．41　47 6．7 4．4

※E：エネルギー、P：たんぱく質、　F：脂質、　C：炭水化物
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　モデル献立　　　　　抗酸化能の低い献立

　　それぞれの抽出部において異符号間に有意差あり　ρく005

献立のペルオキシラジカル捕捉活性

献立のペルオキシラジカル捕捉活性を測定し比

較したところ、水抽出部ではモデル献立のIC5。

値が有意に低く（すなわち抗酸化能が高く）、

抗酸化能が高い料理を組み合わせることで献立

全体の抗酸化能向上に効果がみられることがわ

かった。その要因として、高い抗酸化能を有す

る水溶性のビタミンC量が献立間にほとんど差

がないことから、フラボノイドなどのポリフェ

ノール類の効果が高いと推測された。

　また鶏つくねだんご試料は他の試料と異な

り、実験効率を考慮し抽出条件を2g／20mLと

10倍濃度に設定している。予備実験により

0．2g／20mLでは実験結果のIC50値は約10分の

1の値を示すことを確認しており、他の料理や

献立との同条件下では鶏つくねだんごは他の料

理に比べ抗酸化能が低い。献立2種の総重量に

対する各料理の重量割合を算出したところ、モ

デル献立では、ごはん28％、鶏つくね14％、

焼きししとう1％、きんぴらごぼう7％、白和

え20％、味噌汁30％であり、抗酸化能の低い

献立では、ごはん32％、鶏つくね15％、焼き

ししとう1％、きんぴらごぼう8％、おひたし

14％、味噌汁30％であった。よって、料理問

の抗酸化能の高低の差が大であったきんぴらご

ぼうの献立内の重量比は小さく、また味噌汁の

ほとんどは水分であり具材の重量比は小さい。

献立の重量比の大である料理で抗酸化能を高め

る食材や調理法を選択することで、より抗酸化

能の高い理想的な献立が提案できることも示唆

された。

　以上、［主菜］の鶏つくねでは各種加熱調理

法を、［副菜］のきんぴらごぼうでは食材の下

処理のアク抜き条件を、［汁物］の味噌汁では

だし汁と具材の組み合わせを、それぞれ変化さ

せて抗酸化能を高める料理としての最適条件を

検討した。その結果、鶏つくねでは電子レンジ

加熱法が、きんぴらごぼうでは水浸漬なしのゴ

ボウを用いる方法が、味噌汁では鰹一番だしと

赤味噌の「基準味噌汁」に抗酸化能の高いナス

を添加する方法が、それぞれ抗酸化能を高める

料理と決定した。それらに［主食］の玄米飯

と［副々菜］のホウレンソウの白和えを組み合

わせた1汁3菜のモデル献立にすると、他の組

み合わせ献立に比べ抗酸化能が有意に高くなっ

た。以上より、抗酸化能の高い料理を工夫し組

み合わせることで、酸化ストレスに対応する理

想的な和食献立として提案できることが明らか

となった。

4．要　約

　抗酸化能の高い献立を作成提案することを目

的とし、調理法ならびに食品選択を変えた料理

を作り、料理毎および献立単位でのペルオキシ

ラジカル捕捉活性を測定し、抗酸化能の評価を

行った。得られた知見を以下にまとめた。

（1）　［主菜］の鶏つくねでは短時間加熱であ

　　る電子レンジ加熱にすると、生試料よりは

　　抗酸化能は低下するが、他の加熱調理操作

　　に比べ最も高い抗酸化能を示した。

（2）　［副菜］のきんぴらごぼうでは水浸漬な

　　しのゴボウを用いることで抗酸化能が最も

　　高くなった。

（3）　［汁物］の味噌汁では鰹一番だしと赤味

　　噌の組み合わせにナスを添加する方法が抗

　　酸化能を高くした。

（4）　食材や調理操作を工夫し抗酸化能を高く

　　した料理を組み合わせた食事は、酸化スト

　　レスに対応する理想的な和食献立として提

　　案できることが示唆された。
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