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赤 い 野 菜 と 健 康 効 果

～人参～

赤い名わき役

　野菜の中でも赤みのある野菜は、人参、トマト、パプリカなど種類が少なく、食卓を彩る献立を

立てる際、つい頼りがちです。中でもシチューや筑前煮、炒め物、サラダなど和洋中の様々な料理

に活用できる身近な野菜「人参」は、主役になる機会がありませんが栄養豊富な名わき役として着

目したいと思います。

人参に含まれる栄養素とその働き

◎ベータカロテン：人間など動物の体内でビタミンＡ※に変換され必要量を蓄えられる。
※ビタミンＡ：皮膚や粘膜を正常に保つ、夜盲症を防ぐ役割がある。

◎食 物 繊 維：整腸作用がある、糖や脂肪の吸収をゆるやかにしてくれる。
◎ビタミンＢ群：健康な皮膚や髪を作る、体調を整える働きがある。
　また、ベータカロテンは、健康効果としての期待も大きく、様々な研究が進んでいます。

　国立栄養研究所のまとめでは、カロテンについて「がんの発生率や死亡率の抑制効果は限定的」

という報告があるものの、胃がんや更年期女性の乳がんに対して有効性が示されているケースもあ

ります。すべてのがんに効くというものではありませんが、日常生活の中で予防的な考え方で食事

として積極的に取り入れることがよいと考えます。

人参の栄養をうまく取り入れるために

　ベータカロテンは、油に溶けやすい（脂溶性と言います）ため、油を使用した料理で吸収力を

アップさせましょう。生食にはビタミンＣを壊してしまう働きがありますので、酢やレモン汁を加

える、加熱するなどの工夫をお勧めします。

　普段から、台所には根菜類が欠かすことなく保存されているご家庭も多いことでしょう。人参は

栄養豊富な名わき役として、様々な料理への活用が可能です。免疫力の低下が風邪やインフルエン

ザにも影響を与えるこの時期だからこそ、毎日の食卓を彩っていただければと思います。

人参のオレンジ色の正体は？

　人参の重要な栄養素としてベータカロ

テンという黄赤の色素成分が含まれてい

ます。免疫力を高める、抗酸化作用があ

ることで知られています。次の比較表か

ら皮つき人参に含まれるベータカロテン

含有量が最も多いことがわかります。

＊人参の皮の部分にベータカロテンが多

く含まれます。皮も一緒に食べる料理

も工夫してみましょう。
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≪100ｇ中含有量比較≫
食　品 ベータカロテン（単位：μg）

にんじん　生　皮つき 6900
にんじん　生　皮むき 6700

赤パプリカ 940
黄パプリカ 160
トマト 540

（文部科学省ＨＰ「日本食品標準成分表」より）



人参まるごとポタージュ

人参 ･･･････････････････････････････････････････････中１本

玉ねぎ ･････････････････････････････････････････････1/2個

オリーブ油 ･････････････････････････････････小さじ1/2

固形コンソメ･･････････････････････････････････････１個

水 ･･･････････････････････････････････････････････････400cc

塩コショウ ･････････････････････････････････････････少々

生クリーム ･････････････････････････････････････････適量

ブラックペッパー････････････････････････････････少々

材　料 ２人分

①　人参はよく洗って、皮ごとスライスにする。玉ねぎもスライスにして耐熱皿に入れてラップ

をし、電子レンジでしんなりするまで加熱する。

②　熱したフライパンにオリーブ油をひき、人参、玉ねぎを炒め、水を加えて煮込む。

③　②をボウルにあけてブレンダーでペースト状にして鍋に戻し、コンソメを加えて再び加熱し

て塩コショウで味を調える。

④　スープ皿に盛り付け、生クリーム、お好みでブラックペッパーを添える。

＊野菜を電子レンジで加熱するのは、時間短縮と油の使用量を最小限にするためです。
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