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菊芋レシピの開発・検証と社会実装の可能性 

－おいしく、適切にイヌリンを摂取するために－ 
 
試験研究計画名： 高齢者に配慮した時間栄養・運動に基づく次世代型食・運動レシピの開発 

研究代表機関名： 早稲田大学 

 

背景とねらい： 
菊芋は今までにも血糖値降下作用や便秘の改善が期待できる機能性食品として話題に

なってきましたが、機能性成分イヌリンの含有量の知見は不十分でありました。本中課

題において、イヌリン摂取による体調変化は確認されましたが、同量摂取の場合でも、

便秘の改善を示す一方で、下痢やガスが出やすいなど体調悪化や不快症状を示す場合が

あり、個人差が大きいことが確認されています。適量摂取の目安を知るためにも、菊芋

レシピ中のイヌリン含有量の知見は必要です。 
 

特長と効果： 
菊芋粉末料理では菊芋粉末 2.5gを使用したが、豚汁やごぼうサラダのように他の材料

にもイヌリン含量の多い食品を組み合わせることで添加した菊芋粉末中に含まれるイヌ

リン含量より多い値でした（図 1）。菊芋料理では菊芋使用量が多い甘辛煮や醤油炒めで

イヌリン含量が豊富でした図 2)。また、菊芋は皮むきが面倒であるとの意見が多く、料

理によっては皮ごと利用することも可能であるため、菊芋の皮つきと皮なしに対して、

調理方法別に菊芋 100g中のイヌリン含量を測定しました。その結果、皮つきの茹でこぼ

しで 11.34g、皮つきの水さらしで 11.16g であり、皮をむいた同じ調理法の菊芋と比較

してイヌリン含量が豊富でした。また、皮をむいて揚げたものや炒めたものは、それぞ

れ 7.96g、8.09g であり、さらに電子レンジ加熱調理の菊芋も 8g 程度の低いイヌリン含

量でありました(図 3）。これらの結果より、電子レンジのような強い加熱条件はイヌリ

ン含量を減少させやすく、同じ調理法でも皮をむかずに調理した方がイヌリンの流出を

防ぐことができる可能性が示唆されました。これら料理 1 人分のイヌリン含量を出版し

た菊芋書籍のレシピ紹介部分に掲載しました（写真 1）。 
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社会実装の対象と可能性： 

書籍には料理中の実測されたイヌリン含量とともに 1 人分の分量が分かるように料理

写真を掲載しており、一般消費者が機能性食品を実際の食生活で摂取する際の具体的な

目安として把握できます。料理関連書籍に掲載されている多くの栄養成分値は、使用食

品とその使用量から算出されたものであり、調理による変化の要因を経た実測値が掲載

されているものはごくまれです。本研究の対象となったイヌリンのように、摂取による

体調の変化の個人差が大きく、栄養成分値の情報が不足している機能性成分は今後も多

くの消費者に利用され、実際の摂取状況に近い状態での成分値の掲載が求められます。

今回の書籍のような栄養成分値の掲載は、個々の特性や体調に合わせた、よりきめ細か

いカスタムメイドの食事サービスへと利用される可能性があります。 
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