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調査・報告

はじめに
難消化性でん粉であるレジスタントスターチは

「健康なヒトの小腸内で消化吸収されないでん粉お

よびでん粉分解物」であり１）、適量を習慣的に摂取

することにより、食物繊維と同様に健康に寄与する

ことができる機能性成分として注目されている。レ

ジスタントスターチの主な栄養生理機能としては、

小腸では消化率が低いことから、血糖値抑制作用や

血液中コレステロールおよび中性脂肪の低下などが

挙げられ、さらに大腸では、腸内細菌によって発酵

し、短鎖脂肪酸、特に酪酸を産生する。この酪酸が

腸内細菌叢
そう

を変化させ腸内の有用な菌を増殖させた

り、がん細胞の増殖を抑制させたりする、との報告

もある２）３）４）。

かんしょや里芋などの芋類は私たち日本人にとっ

て身近なでん粉性食品であり、食物繊維も多く含

まれている。日本食品標準成分表2015年版（七 

訂）５）では、生のかんしょ（皮むき）100グラム

中の炭水化物量は31.9グラム、総食物繊維量は2.2

グラム 、水溶性食物繊維0.6グラム、不溶性食物繊

維1.6グラムとなっている。さらに調理を行った焼

いたかんしょ100グラム中の炭水化物は39.0グラ

ム、総食物繊維量は3.5グラム 、水溶性食物繊維1.1

グラム、不溶性食物繊維2.4グラムと調理によって

食物繊維量が増加している。

津久井ら６）はかんしょ、ばれいしょ、里芋、ヤ

マノイモの４種類６品種の芋類を蒸す、ゆでる、焼

く、電子レンジ加熱および油で揚げるなどの操作で

加熱調理して、加熱調理前後の総食物繊維量を定量

し、その変動について検討した。その結果は蒸す、

ゆでる操作の場合の各種芋類の総食物繊維量は増加

が見られた。この結果について津久井らは、増加し

た総食物繊維量はレジスタントスターチの生成によ

るものではないかと考察している。Yang,Yら７）の

研究では、市販されている4品種のばれいしょの調

理法の違い（ゆで、焼き、電子レンジ加熱）による

レジスタントスターチ量の影響について調べたとこ

ろ、焼きと電子レンジ加熱調理のばれいしょはゆで

たばれいしょと比べてレジスタントスターチ量が高

いという結果であった。また、Raatz,Sら８）による

研究は、３品種のよく食されているばれいしょの調

理法（焼く、ゆでる）と保存方法の違いがどのよう

にレジスタントスターチ量に影響するのかを検討し

かんしょの加熱調理法の違いによる
レジスタントスターチ量の変化
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【要約】
　でん粉性食品であるかんしょを用いて、加熱調理方法の違いが難消化性でん粉であるレジスタントス
ターチ量にどのような影響を及ぼすのかを調べた。その結果、生のかんしょの状態では難消化性であった
でん粉が、調理によって糊化が進み消化されやすい状態のでん粉に変化した。さらに調理法の違いにより、
難消化性でん粉の消化性への変化は異なっていた。
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ている。その結果、Raatz,Sらは水分量が少ない調

理法での加熱はレジスタントスターチを生成し、水

分量の多い調理法ではでん粉分解が進むのではない

かと考察している。

これらの研究により、芋類の調理によるレジスタ

ントスターチ量の変化が示唆されている。しかし、

これまでの芋類の調理におけるレジスタントスター

チの研究についてはばれいしょが多く、国内におい

ては、日本人がよく食するかんしょの調理法の違い

によるレジスタントスターチ量変化についてはほと

んど研究されていない。そこで本研究においては、

でん粉性食品であるかんしょを試料として加熱調理

方法の違いがレジスタントスターチ量にどのように

影響を及ぼすのかを調べることとした。

１．実験概要
かんしょは徳島県産の鳴門金時を使用した。か

んしょを２センチメートルの厚さに輪切りした後、

クッキー型（直径約４センチメートル）でくりぬい

たものを用いて、おのおのの調理法で加熱を行った。

ゆで調理は、水1.5リットルを入れた鍋の中にか

んしょを入れ９分後、沸騰してから15分間加熱し

た。ゆで時間は合計24分間であった。蒸し調理は

皿の上にかんしょを載せ、お湯が沸騰してから蒸し

器の中敷きの中央に置き、鍋に濡れ布巾をかけて

20分間加熱した。電子レンジは日立過熱水蒸気オー

ブンレンジMRO－BX10を使用し、皿の上にかん

しょを載せ、皿全体にラップをかけた状態で200

ワット５分間加熱した。これら三つの方法を用いて

調理を行った時のかんしょはいずれも食せる状態で

あった。ゆで調理と蒸し調理中のかんしょ内部温度

はサーモロガー（AM-8000）を使用して測定した。

電子レンジ加熱においては、電子レンジ加熱前後の

内部温度を測定した。加熱調理したかんしょは、す

ぐに乳鉢ですりつぶし均一化した。生のかんしょは

フォースミルFM-1（ケニス）を使用して破砕した。

図１はゆでる、蒸す、電子レンジ加熱の三つの方

法を用いて調理を行った時のかんしょの内部温度変

化を表したグラフである。調理時間は常温の水に試

料を入れて加熱したゆで加熱が一番長く、また温度

上昇も一番緩やかな上昇であった。かんしょの温度

が100度付近に達するまで、ゆで加熱は15分以上

要しているが、蒸し加熱は12分程度で100度付近

に達していた。電子レンジ加熱においては、かんしょ

の内部温度測定ができなかったため、電子レンジ加

熱前後の内部温度を測定して直線で結び温度上昇を

推定した。調理時間がわずか５分であり、その直

後のかんしょ内部温度は100度近くに達しており、

電子レンジ加熱が短時間で一番急激に内部の温度が

上昇していることが分かった。

生のかんしょとゆでる、蒸す、電子レンジ加熱調

理後のかんしょの水分量を図２に示す。生のかん

しょの水分量は63.1％、ゆで加熱後は66.9％、蒸

し加熱後は63.6％、電子レンジ加熱後は56.8％で、

生のかんしょと蒸したかんしょの水分量はほぼ同じ

であり、ゆでたかんしょの水分量は生のかんしょよ
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図１　加熱方法の違いによるかんしょの平均内部
温度変化

注：電子レンジ平均は加熱前と加熱後のみ測定。
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り有意に高くなり、電子レンジ加熱後は生のかん

しょより有意に低い水分量となった。

熱と水によってでん粉が膨潤あるいは崩壊するこ

とを糊化という。でん粉性食品を調理すると軟らか

く粘りを持った状態に変化するが、これが糊化であ

る。Alvarez,M.D.ら９）の研究では、ばれいしょの

ゆで調理において60度では糊化はとても遅く、70

度においても一部の糊化であったが、80度では5

分あるいは90度では3分の調理時間で完全に糊化

されたことを報告している。本実験はかんしょであ

るが、三つの調理法の調理加熱温度は電子レンジ調

理5分を含めていずれも100度付近まで上昇し、調

理後の水分量は一番少ない水分量の電子レンジ加熱

後においても56.8％であったことから、これら3条

件の調理方法による加熱調理において、かんしょで

ん粉の糊化条件は十分満たされており、食すること

ができる状態となっていた。

次に、これら3条件の調理方法による加熱調理後

のかんしょに含まれるレジスタントスターチ量に違

いがあるかどうかを調べるためにレジスタントス

ターチを測定した。レジスタントスターチ測定は

Megazyme社のRS ASSAY KIT（AOAC Method 

2002,AACC Method 32-40）により行った。

図３は生のかんしょとゆでる、蒸す、電子レンジ

加熱調理後のかんしょのレジスタントスターチ量を

表したグラフである。生のかんしょのレジスタント

スターチ量が一番高く12.0％、ゆで加熱と蒸し加

熱そして電子レンジ加熱後のレジスタントスターチ

量は8.8％、10.2％そして5.2％であり、調理3条

件のレジスタントスターチ量は生のレジスタントス

ターチ量と比較して有意に低い値となった。生でん

粉の消化性が低いことは従来、よく知られている

が、今回の疑似消化による方法においても、かんしょ

でん粉は生の状態では消化されにくく、レジスタン

トスターチとして存在していることが明らかとなっ

た。また、生ではレジスタントスターチであったで

ん粉も、調理方法によって違いはあるが、加熱によっ

てある程度消化性でん粉に変化することが分かった。

調理３条件の間においては、蒸し加熱のレジスタ

ントスターチ量が一番高く、電子レンジ加熱のレジ

スタントスターチ量は一番低い結果となった。ゆで

加熱と蒸し加熱を比較すると、ゆで加熱のレジスタ

図３　加熱方法の違いによるかんしょのレジス
タントスターチ量

注：異なるアルファベットはp<0.05で有意差あり。
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図２　加熱方法の違いによるかんしょの水分量

注：異なるアルファベットはp<0.05で有意差あり。
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ントスターチ量は、蒸し加熱のレジスタントスター

チ量より低い結果となった。ゆで加熱は蒸し加熱と

比べて、水分量が多く調理時間も長く、温度も緩や

かに上昇することによって内在のでん粉消化酵素の

活性が長く持続し、糊化が進んで消化されやすい状

態に変化したと考えられる。従って、生でん粉のレ

ジスタントスターチが調理により消化性でん粉に変

化する際、ゆで加熱の方が蒸し加熱と比べて、より

多く消化性でん粉に変化したと考えられる。

さらに、電子レンジ加熱後のレジスタントスター

チ量は一番低い値となった。電子レンジ加熱はマイ

クロ波を照射して食品内部で電波エネルギーを変換

して加熱する方法である。食品自体が発熱するため

温度上昇が早く、調理時間は他の２方法と比べて非

常に短く、またかんしょの水分も蒸発して三つの調

理方法の中で一番低い値だったが、電子レンジ加熱

は難消化性でん粉を消化性でん粉に変化させる量が

一番多くなっているのではないかと考えられた。マ

イクロ波照射によって、かんしょ内部からの急激な温

度上昇がでん粉を消化しにくいものから消化しやすい

ものへと、素早く変化させていることが考えられた。

２．まとめ
でん粉性食品であるかんしょを試料として加熱調

理方法の違いがレジスタントスターチ量にどのよう

に影響を及ぼすのかを調べた結果、生のかんしょの

レジスタントスターチ量が一番高く、次に蒸し加熱、

ゆで加熱、そして電子レンジ加熱後のレジスタント

スターチ量の順に低くなった。生の状態では難消化

性であるでん粉が、調理によって糊化が進んで消化

されやすい状態に変化したと考えられた。さらに調

理法の違いにより、難消化性でん粉の消化性への変

化は異なっていた。

現在は、かんしょの調理後保存時の温度低下から

の老化によるレジスタントスターチ量の変化、さら

に再加熱後のレジスタントスターチ量の変化につい

て研究を進めている。
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