
食品群コード

湿式調理
ゆでる、煮る（煮汁に調味料を加え、煮汁も料理の一部とする調理法）、

蒸す、炊飯、圧力調理、湿式その他＊２

乾式調理 焼く・炒める(フライパン)＊３、焼く（オーブン・グリル）＊４、焼く（その他）＊５、
揚げる、煎る、燻す、乾式その他

電子レンジ 電子レンジ(マイクロ波)加熱*7

非加熱調理

加熱温度
加熱調理の調理時
間
添加物等

＊１　調理法が加熱および非加熱調理の両方にまたがる場合（例えば「浸漬」した後に「蒸す」、あるいは「冷凍」した後に「電子レンジ調理」等）、それぞれの加熱調理のカテゴリに分類した。
＊２　ブランチング、無菌調理（オートクレーブ）、缶詰加工、レトルトパウチ処理、無水調理（少量の水がある条件を含む）、真空調理、湯煎などを含む。
＊３　ホットプレート調理を含む
＊４　閉鎖空間で輻射熱＋直火で焼いている場合。Bake, Broil, Grill, Roast等を含む。
＊５　網焼きのような解放空間で直火焼きしている場合。「parch」は直火かフライパン焼きか不明であったためその他に分類。
＊７　電子レンジを用いたゆで調理、蒸し調理、肉類の焼き調理等はすべてここに分類した。
＊８　フラスコ内加熱、「cooked」表記のみ、牛乳を鍋あるいはガラス皿で加熱等の条件を含む。
＊９　加熱温度の表記が無く、単に「ゆでる」「煮る」の場合は、100℃として分類した。
＊10　生の大根おろしに対する、生のニンジン、きゅうり、カボチャなどの添加（ビタミン分解酵素が残存している）である。

添加物なし、塩、醤油・味噌等、酢等（酸性添加物）、重曹等（塩基性添加物）、油、生鮮材料＊10

表1　食品の調理と方法に関する分類の考え方表1　食品の調理と方法に関する分類の考え方表1　食品の調理と方法に関する分類の考え方表1　食品の調理と方法に関する分類の考え方

穀類、いもおよびでん粉類、砂糖および甘味類、豆類、種実類、野菜類、果実類、きのこ類、藻類、魚介類、
肉類、卵類、乳類、油脂類、菓子類、嗜好飲料類、調味料及び香辛料類、調理加工食品類

調理法コード＊１

加熱調理

加熱調理その他＊８

洗う・研ぐ、切る、混ぜる・和える、漬ける・浸す、ミキサー、絞る、おろす、
冷凍・冷蔵・解凍、その他

ゆで汁等への流出
の合算

なし（主材料のみを測定している場合）

あり（ゆで汁、煮汁、肉汁など、主材料以外への流出分を合算している場合）

 100℃未満、100℃＊９、101～150℃、151～200℃、.201～250℃、251～300℃
１分未満、2分未満、3分未満、3-6分未満、6-10分未満、20分未満、60分未満、60分以上



表１０　各調理法ごとの脂溶性ビタミン残存率表１０　各調理法ごとの脂溶性ビタミン残存率表１０　各調理法ごとの脂溶性ビタミン残存率表１０　各調理法ごとの脂溶性ビタミン残存率
β-クリプト

キサンチン

73±14 (10) 92±23 (11) 82±30 (86) 56 (1) 77±21 (13) 75±30 (48) 96±16 (16)

80±20 (3) 89±23 (9) 87±28 (54)a 56 (1) 72±13 (5) 80±34 (28) 119 (2)

ゆでる 80±20 (3) 96±18 (4) 87±29 (27) 68±13 (4) 86±36 (21) 119 (2)

煮る 85 (1)

蒸す 76 (2) 99±19 (9) 83 (1)

炊飯 87 (2)

圧力調理 68 (1) 77 (1)

湿式その他 99 (2) 82±31 (17) 56 (1) 46±5 (4)

70±11 (7) 60±25 (16) 81±24 (8) 65±22 (16) 91±5 (12)

焼く・炒める(フライパン) 58 (2) 55±23 (10) 92±10 (4)

焼く（オーブン・グリル） 75±9 (5) 69 (1) 42 (2) 84±5 (4)

焼く（その他）

揚げる 61±41 (3) 98 (2) 59±22 (12)

炒る

燻す

乾式その他 79 (2) 91±5 (12)

113 (2) 88±33 (16) 103 (2)

73±10 (4)

84±21 (15) 89±14 (4) 72±7 (3)

洗う・研ぐ 72±7 (3)

切る

混ぜる・和える

漬ける・浸す 89±14 (4)

ミキサー、絞る、おろす

冷凍・冷蔵・解凍 96±7 (8)

干す 45 (2)

その他 83±19 (5)

データは平均±標本標準偏差（標本数）を示す。a:乾式調理に対して有意（p<0.05）。

α-トコフェロール ビタミンK

加熱調理　　　　全体

湿式調理　　　　全体

乾式調理　　　　全体

電子レンジ調理 

レチノール α-カロテン β-カロテン

加熱調理その他

非加熱調理　　　　全体

ビタミンD



表１１　各調理法ごとの水溶性ビタミン残存率表１１　各調理法ごとの水溶性ビタミン残存率表１１　各調理法ごとの水溶性ビタミン残存率表１１　各調理法ごとの水溶性ビタミン残存率
ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンB6 ビタミンB12 ナイアシン パントテン酸 ビオチン 葉酸 ビタミンC

68±24 (540)
a

79±22 (254)
a 70±26 (181) 76±17 (73) 91±51 (300) 74±36 (70)

 a 74±27 (35) 61±33 (212) 51±25 (1296)
 a

65±25 (341)
b

75±24 (159)
b 67±31 (104) 76±20 (31) 81±34 (176)

 b
69±40 (51)

 b
86±26 (17)

 a 61±33 (169) 47±23 (1063)
 b

ゆでる 59±24 (137) 68±23 (94) 71±21 (43) 76±16 (22) 78±23 (124) 77±14 (4) 111 (1) 62±30 (128) 46±23 (1023)

－(A)食品のみ 54±22 (117)
c

65±22 (87)
ｃ

66±20 (36)
c 70±14 (13) 69±22 (78)

 c 68 (2) 60±26 (114)
 c 46±23 (746)

－(B)食品＋流出分の合計 85±16 (20) 100±2 (7) 96±4 (7) 84±17 (9) 94±15 (46) 87 (2) 111 (1) 80±49 (14) 47±23 (277)

煮る 68±22 (60) 63±31 (7) 51±22 (17) 71±29 (3) 76±17 (5) 100 (1) 67±17 (7)

蒸す 73±25 (62) 90±16 (25) 82±6(5) 67±31 (4) 90±19 (29) 86±19 (14) 84±26 (16) 56±47 (27) 83±9 (10)

炊飯 59±21 (15) 88±11 (4) 68±22（3） 95±110 (10) 63 (2)

圧力調理 67±25 (39) 88±26 (15) 52±24（3） 77±32 (8) 25±18 (6)

湿式その他 66±32 (28) 87±10 (14) 69±44 (33) 101 (2) 61±47 (33) 90±8 (5) 59±18 (16)

73±21 (143) 84±18 (66) 70±17 (63) 78±18 (28) 106±66 (101) 87±16 (19) 61±21 (17) 56±33 (39) 69±20 (168)

焼く・炒める(フライパン) 85±11 (30) 86±15 (39) 76±12 (22) 78±18 (9) 105±76 (32) 86±16 (17) 58±19 (16) 39±31 (19) 71±17 (108)

焼く（オーブン・グリル） 70±22 (41) 82±21 (22) 66±22 (24) 99±3 (4) 117±78 (41) 97 (2) 100 (1) 62±33 (8) 68±18 (12)

焼く（その他） 78±18 (6) 72±12 (11) 92 (1)

揚げる 74±18 (60) 80±25 (5) 67±13 (17) 74±26 (4) 92±16 (25) 76±21 (11) 63±25 (46)

炒る 30±26 (6) 100±3 (3)

燻す

乾式その他

75±22 (54) 91±13 (25) 87±15 (14) 74±9 (14) 104±66 (21) 102±9 (3) 80±20 (65)

100 (2) 75±16 (4) 82 (2) 105 (1) 69 (1)

86±16 (56) 106±36(40) 78±22 (31) 95±20 (16) 58±19 (23) 71±5 (3) 72±29 (291)

洗う・研ぐ 77±13 (12) 95±5 (4) 86±14 (4)

切る 100 (1) 90±8 (4)

混ぜる・和える

漬ける・浸す 90±19 (17) 89±24 (5) 100 (1) 100 (1) 78±17 (63)

ミキサー、絞る、おろす 92±7 (4) 86±9 (4) 89±8 (4) 71±5 (3) 70±31 (228)

冷凍・冷蔵・解凍 83±16 (15) 113±43 (24) 76±23 (26) 121±35 (3) 58±19 (23)

その他 94±7 (7) 97±5 (7)

データは平均±標本標準偏差（標本数）を示す。
a
: 非加熱調理に対して有意（p<0.05）、

b
: 乾式調理に対して有意（p<0.05）、

c
: 食品＋流出分の合算に対して有意（p<0.05）

非加熱調理　　　　　　　　全体

加熱調理　　　　　　　　　　全体

湿式調理　　　　　　　　全体

乾式調理　　　　　　　　全体

電子レンジ調理

加熱調理その他



別表１　食品中のビタミンAの調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数））別表１　食品中のビタミンAの調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数））別表１　食品中のビタミンAの調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数））別表１　食品中のビタミンAの調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数））

レチノール α-カロテ
ン

β-カロテン β-クリプトキ
サンチン

缶詰 122 (1) 1）

ゆでる（細切りあるいは形状不明、2～16分） 91±24.6 (4) 2-4）

電子レンジ調理（2.5kgを6000W、7分、内部温99℃まで） 77 (1) 2）

オーブン焼き（電気オーブン、191℃、80分、アルミフォイル
で包む)

69 (1) 2）

レトルト 105 (1) 5）

缶詰 104 (1) 5）

保存（常温または冷蔵、包装なしあるいはビニール袋、24
～48時間）

99±0.8 (6) 6）

乾燥（オーブン乾燥） 86 (1) 6）

蒸す（100℃、8分） 115 (1) 4）

ゆでる（10分） 51 (1) 7）

蒸す（10～40分） 80 (2) 4, 7）

揚げる（10分） 77 (1) 7）

貯蔵 51 (1) 8）

ゆでる（20分） 84 (1) 8）

干す（天日干し） 46 (1) 8）

コ ラ ー ド
（ ※ キ ャ
ベツの一

ゆでる（20分） 97 (1) 3）

ゆでる（1分） 102 (1) 9）

炒める（1分） 53 (1) 9）

サイシン ゆでる（1分） 102 (1) 9）

(※アブラ
ナ 科 、 中
国野菜の
一種)

炒める（1分） 48 (1) 9）

ゆでる（1分） 109 (1) 9）

干す（天日あるいは陰干し、24時間） 68 (2) 10 (2) 10）

貯蔵（天日あるいは陰干し後、通風あるいは密閉、10週間） 16±3 (4) 6±2.3 (4) 10）

炒める（1分） 42 (1) 9）

ゆでる（5.5～60分） 106 (2) 90±26.8 (3) 11, 12）

電子レンジ調理（冷凍後レンジ加熱を含む、4～7分） 113 (1) 92±15.5 (4) 11-13）

炒める（油炒めおよび水炒め、9.42分） 76 (2) 12）

ゆでる（1分） 104 (1) 9）

炒める（1分） 51 (1) 9）

揚げる（2秒） 15 (1) 9）

と う が ん
（葉）

ブランチング（湯通し、100℃、5分） 117 (1) 4）

缶詰 88 (1) 1）

ジュース 73 (1) 1）

ゆでる（8分） 107 (1) 11）

缶詰 129 (1) 107 (1) 1）

電子レンジ調理（冷凍品および缶詰品を含む、9分） 115±8.4 (3) 13）

ゆでる（6～10分） 70 (1) 73 (2) 7, 14, 15）

蒸す（6～10分） 69 (1) 87 (2) 7, 15）

揚げる（10分） 91 (1) 7）

圧力鍋調理（4分） 68 (1) 77 (1) 15）

ゆでる（12分、中火、食べ物：水＝1：5） 104 (1) 79 (1) 16）

蒸す（12分、スチームオーブン） 83 (1) 88 (1) 16）

ブランチング（湯通し、100℃、5分） 93 (1) 16）

電子レンジ調理（4分、蒸し） 55 (1) 12）

炒める（油炒めおよび水炒め、3.5～4分） 65 (2) 12）

ゆでる（3.25分） 54 (1) 12）

ゆでる（12分あるいは加熱時間表記のないものをふくむ） 110 (2) 1, 3）

蒸す（2～10分） 119 (1) 11）

ゆでる（2～10分） 80±20.3 (3) 3, 12, 16）

電子レンジ調理（1.5～3.25分） 81 (2) 11, 12）

蒸す（3～20分） 116 (2) 11, 16）

炒める（油炒めおよび水炒め、2.67～3分） 67 (2) 12）

缶詰 119 (1) 12）

保存（常温あるいは冷蔵、包装なしあるいはビニール袋、
24～48時間）

89±8.6 (6) 6）

干す（天日干しあるいはオーブン乾燥） 57 (2) 6）

ブランチング（湯通し、77～100℃、5分） 90 (1) 4）

炒める（油炒めあるいは水炒め、2～5.5分） 67±14.4 (3) 4, 12）

電子レンジ調理（4分） 50 (1) 4, 12）

ゆでる（3.33分） 43 (1) 4, 12）

残存率(%) 文献

に ん じ ん
（冷凍）

はくさい

食品群 食品名 調理法

い も お よ
びでん粉
類

さ つ ま い
も

さ つ ま い
も（ピュー
レ）ア マ ラ ン
サス(葉)

かぼちゃ

野菜類

ほ う れ ん
そう

ようさい

ブ ロ ッ コ
リー

コ リ ア ン
ダー（葉）

さ つ ま い
も(葉)

さ や い ん
げん

タ イ バ ジ
ル ( ホ ー
リ ー バ ジ
ル)（葉）

トマト

かぼ ちゃ
(葉)

にんじん



オ レ ン ジ
ジュース

ジュース 68 (1) 69 (1) 56 (1) 1）

桃 缶詰 50 (1) 60 (1) 1）

う し （ リ ブ
アイ）

焼く（グリル焼き、内部温72℃まで） 65 (1) 17）

うし（肩バ
ラ）

ゆでる（1時間、食塩水2g/L） 58 (1) 17）

ぶ た
（ Neck
steak）

焼く（グリル焼き、内部温72℃まで） 85 (1) 17）

ぶ た （ ば
ら）

焼く（グリル焼き、内部温72℃まで） 74 (1) 17）

ぶ た （ ひ
き肉）＋と
うがん

ゆでる（100℃、2分） 114 (1) 4）

うし（子牛
肉 ） ば ら
（骨付き）

焼く（グリル焼き、内部温72℃まで） 69 (1) 17）

うし（子牛
肉）　む

フライパン焼き（片面1分ずつ）後、蒸す（45分間） 59 (1) 17）

ゆでる（77～100℃、5分） 95 (1) 4）

焼く（グリル焼き、175～180℃、2分） 84 (1) 4）

ゆでる（100℃、10分） 89 (1) 4）

フライパン焼き（オムレツ、200℃、2分） 57 (1) 4）

卵類 鶏卵

果実類

肉類

に わ と り
（肝臓）



別表２　食品中のビタミンD（VD）の調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数））別表２　食品中のビタミンD（VD）の調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数））別表２　食品中のビタミンD（VD）の調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数））別表２　食品中のビタミンD（VD）の調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数））
食品群 食品名 調理法 VD残存率(%) 文献

しいたけ
（生）

揚げる 101 (2) 18）

水で戻す（30分） 94 (2) 19）

水で戻す（30分）、その後絞る 78±20 (3) 19）

水戻し（30分）、その後ゆでる（5～30分） 61±8.7 (3) 19）

水戻し（30分）、その後煮る（30分） 85 (2) 18）

水戻し（30分）、その後揚げる（2分） 98 (1) 19）

水戻し（30分）、その後炒める（1～2分） 103±7.0 (3) 19）

ゆでる（10分） 88 (1) 20）

炒める（3分） 82 (1) 20）

オーブン（40分） 39 (1) 20）

フライパン加熱（3分） 82 (1) 20）

オーブン加熱（40分） 45 (1) 20）

きのこ類

乾しいた
け

卵類 鶏卵

油脂類 マーガリ
ン



別表３　食品中のビタミンE（VE、別表３　食品中のビタミンE（VE、別表３　食品中のビタミンE（VE、別表３　食品中のビタミンE（VE、α-α-α-α-トコフェロール）の調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数））トコフェロール）の調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数））トコフェロール）の調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数））トコフェロール）の調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数））
食品群 食品名 調理法 VE残存率

（％）
文献

食パン 10分茹でる 100 (1) 21）

こめ 製品表示にしたがい加熱調理（メキシコ） 55 (1) 22）

1回水洗 80 (1) 23）

10回水洗 66 (1) 23）

100gを水100mLで10秒とぎ洗いを10回 69 (1) 23）

100gに水155mLを加えて1時間浸漬後、炊飯 101 (1) 23）

200gに水310mLを加えて1時間浸漬後、炊飯、そのまま1日
炊飯ジャーにて保存

74 (1) 23）

とうもろこし 製品表示にしたがい加熱調理（メキシコ） 42 (1) 22）

こむぎ 製品表示にしたがい加熱調理（メキシコ） 44 (1) 22）

さつまいも 10分茹でる 92 (1) 21）

じゃがいも 多めの油で焼く、揚げ焼き（Shallow frying、バージンオリー
ブオイル)

37 (1) 24）

だいず 60分茹でる 49 (1) 25）

だいず（黒） 60分茹でる 15 (1) 25）

あずき 60分茹でる 56 (1) 25）

レンズまめ 製品表示にしたがい加熱調理（メキシコ） 33 (1) 22）

きくな 10分茹でる 75 (1) 21）

こまつな 10分茹でる 104 (1) 21）

さやえんどう 10分茹でる 103 (1) 21）

多めの油で焼く、揚げ焼き（Shallow frying、バージンオリー
ブオイル)
※食材と揚げ油の加熱前のα-トコフェロール合計値を100
とした値。加熱による減少。
多めの油で焼く、揚げ焼き（Shallow frying、バージンオリー
ブオイル)、唐揚げ（floulred)
※食材と揚げ油の加熱前のα-トコフェロール合計値を100
とした値。加熱による減少。
多めの油で焼く、揚げ焼き（Shallow frying、バージンオリー
ブオイル)、フリッター(battered)
※食材と揚げ油の加熱前のα-トコフェロール合計値を100
とした値。加熱による減少。
多めの油で焼く、揚げ焼き（Shallow frying、バージンオリー
ブオイル)
※食材と揚げ油の加熱前のα-トコフェロール合計値を100
とした値。加熱による減少。
多めの油で焼く、揚げ焼き（Shallow frying、バージンオリー
ブオイル)、唐揚げ（floulred)
※食材と揚げ油の加熱前のα-トコフェロール合計値を100
とした値。加熱による減少。
多めの油で焼く、揚げ焼き（Shallow frying、バージンオリー
ブオイル)、フリッター(battered)
※食材と揚げ油の加熱前のα-トコフェロール合計値を100
とした値。加熱による減少。
多めの油で焼く、揚げ焼き（Shallow frying、バージンオリー
ブオイル)
※食材と揚げ油の加熱前のα-トコフェロール合計値を100
とした値。加熱による減少。

ほうれんそう 10分茹でる 24 (1) 21）

いわし 10分茹でる 59 (1) 21）

べにざけ 10分茹でる 137 (1) 21）

さんま 10分茹でる 131 (1) 21）

大正えび 10分茹でる 87 (1) 21）

するめいか 10分茹でる 74 (1) 21）

ほたてがい 10分茹でる 71 (1) 21）

うし（部位不
明）

茹でる 89 (1) 26）

うし（肩ばら） ゆでる（1時間、食塩水2g/L） 80 (1) 17）

うし（部位不
明）

蒸し煮 80 (1) 26）

33 (1) 24）

40 (1) 24）

穀類

こめ（はいが精
米）

いもおよ
びでん粉
類

豆類

野菜類

ズッキーニ

32 (1) 24）

なす 58 (1) 24）

52 (1) 24）

64 (1) 24）

ピーマン 49 (1) 24）

魚介類

 肉類



うし（部位不
明）

焙る 88 (1) 26）

うし（リブアイ） 焼く（グリル焼き、内部温72℃まで） 86 (1) 17）

うし（子牛肉）
ばら（骨付き）

焼く（グリル焼き、内部温72℃まで） 78 (1) 17）

うし（子牛肉）
むね

フライパン焼き（片面1分ずつ）後、蒸す（45分間） 83 (1) 17）

ぶた（Neck
steak）

焼く（グリル焼き、内部温72℃まで） 89 (1) 17）

ぶた（ばら）） 焼く（グリル焼き、内部温72℃まで） 83 (1) 17）

肉類 にわとり（部位
不明）

10分茹でる 150 (1) 21）

鶏卵（全卵） 10分茹でる 88 (1) 21）

鶏卵（卵黄） 10分茹でる 150 (1) 21）

乳類 牛乳 茹でる 75 (1) 21）

天ぷら粉をつけたジャガイモを180℃で揚げる×8回 90 (1) 27）

パン粉をつけたジャガイモを160℃で揚げる×8回 91 (1) 27）

から揚げ粉をつけたジャガイモを170℃で揚げる×8回 75 (1) 27）

ジャガイモを180℃で素揚げ×8回 86 (1) 27）

蒸した茶葉を65℃で4時間乾燥 68 (1) 28）

蒸した茶葉を85℃で2時間乾燥 66 (1) 28）

蒸した茶葉を105℃で1時間乾燥 68 (1) 28）

蒸した茶葉を600W電子レンジで7分間加熱 88 (1) 28）

嗜好飲料
類

茶（茶葉）

卵類

油脂類 調合油



別表４　食品中のビタミンK（VK）の調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数））別表４　食品中のビタミンK（VK）の調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数））別表４　食品中のビタミンK（VK）の調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数））別表４　食品中のビタミンK（VK）の調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数））
食品群 食品名 調理法 VK残存率（％） 文献

ゆでる（ゆで時間不明） 91 (1) 29）

電子レンジ調理（加熱時間不明） 82 (1) 29）

ゆでる（ゆで時間不明） 147 (1) 29）

電子レンジ調理（加熱時間不明） 124 (1) 29）

とうもろこし油 加熱（185℃-190℃、20～40分） 85 (2) 30）

サフラワー油 加熱（185℃-190℃、20～40分） 95 (2) 30）

大豆油 加熱（185℃-190℃、20～40分） 90 (2) 30）

なたね油 加熱（185℃-190℃、20～40分） 93 (2) 30）

落花生油 加熱（185℃-190℃、20～40分） 85 (2) 30）

ひまわり油 加熱（185℃-190℃、20～40分） 98 (2) 30）

野菜類 にんじん（冷凍、１
本まるごと、スライ
ス、波型カットを含
む）

ほ う れ ん そ う （ 冷
凍、きざみまたは
全葉）

油脂類



別表５　食品中のビタミンB別表５　食品中のビタミンB別表５　食品中のビタミンB別表５　食品中のビタミンB1111（B（B（B（B1111）の調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数）））の調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数）））の調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数）））の調理による残存率（数値は平均±標本標準偏差（標本数））

食品群 食品名 調理法 B1残存率(%) 文献

玄米 炊飯（ホーロー鍋で120分あるいは圧力鍋で15分加熱後、蒸らし20
分）

64±8 (3) 31）

米とぎ（蒸留水または水道水） 62±0.4 (4) 32, 33）

炊飯（蒸留水または水道水）
※水道水で炊飯したものはB1残存率低い。平均は43.8％

米とぎ後、炊飯（蒸留水または水道水）
※水洗いにより精白米のB1は70％にまで減少。さらに炊飯により60％

に減少
48）

。
無洗米 炊飯（米とぎなし） 103 (2) 34）

蒸し（添加物として食塩、重曹、炭酸アンモニウム、酒石酸、イースト
等を使用）
※添加物によりpHが上昇すると残存率は低下する。
焼く（フライパン） 88 (2) 36）

蒸し（小口切り～丸ごと）、10～15分 78±14.1 (3) 36）

素揚げ（2～5分、油温130～190℃）
※油温190℃では62～70％と残存率低い。130～170℃の平均は
衣揚げ（3～10分、油温120～160℃）
※揚げ時間10分のものは63.3％と残存率低い。3～5分の平均は
ピューレ加工品（缶詰・レトルトパウチ処理） 69 (2) 5）

ゆでる（1cm小口切り～4つ割、ゆで汁あり、10～30分） 91±5.7 (5) 14, 36）

ゆでる（1cm小口切り～丸ごと、ゆで汁なし、10～40分） 72±18.6 (17) 32, 36-41）

蒸す（12～30分） 72±28.6 (6) 36, 39-41）

蒸し（40～60分） 96 (2) 42）

焼く（オーブン・電気オーブン） 97 (2) 14, 39）

ブランチング（2分ゆでる） 90 (2) 37）

電子レンジ調理（2～8分） 97±13.4 (5) 14, 39）

圧力調理 73±26.8 (5) 14, 39-41）

炒める（焦げ目なし～適度～焦げ目強い） 83±11 (4) 36）

炒め煮 61 (1) 43）

揚げ（衣揚げ4分） 87 (1) 36）

オーブン焼き 86 (2) 44）

湯通し 89±6.6 (4) 44）

揚げ 81±16.8 (6) 44）

豆腐 ゆでる 61 (1) 32）

豆類（えんどう（乾、
皮つき）、レンズま
め、ひよこまめ）

水洗い 88±8.6 (3) 43）

豆類（ひよこまめ、
グリーンピース（乾）

浸漬 98±1.9 (5) 35, 45）

豆類（だいず・落花
生）

炒る 30±26.3 (6) 36）

ゆでる（2～5分） 55±12.6 (5) 35, 37）

ゆでる・煮る（10～20分）
※水または蒸留水　63±25.5 (9)
※アルカリ系添加物（重曹・炭酸ナトリウム・pH8リン酸緩衝液）　48±
18.4 (12)
ゆでる・煮る（25～60分）
※水または蒸留水　60±19.4 (10)
※アルカリ系添加物（重曹・炭酸ナトリウム・pH8リン酸緩衝液）　37±
13.5 (4)
ゆでる・煮る（60～360分） 45±17 (11) 5, 39, 45, 46）

蒸す 93±8.4 (3) 43）

加圧蒸気加熱 66±37.7 (5) 5, 43, 45）

圧力鍋加熱 41±22.7 (9) 31, 35, 39,

えんどう（乾） 揚げる（150℃、4分) 91 (1) 36）

豆 類 （ え ん ど う
（乾）、ひよこまめ、
レンズまめ）

焼き（おそらく炒め焼き） 75±3.9 (3) 43）

ひよこまめ 電子レンジ加熱（15分、12時間浸漬後） 42 (1) 45）

アーティーチョーク ゆでる（2分、蒸留水、pH6およびpH8緩衝液） 97±1.4 (3) 37）

さやいんげん ゆでる（25～45分、大量調理の条件） 64±16.9 (4) 42）

油炒め 90 (1) 36）

蒸す（15分） 88 (1) 36）

ゆでる（20～24分、水：食品比＝1：1.25～30）
※水：食品比＝1：30の残存率94％、4：5の残存率54％。水が少ないと
残存率が高い。

豆類

62±34.7 (15) 32, 35）

いも類 さつまいも

87±11.8 (10) 36）

85±11 (9)

穀類

精白米

52±15 (5) 32, 33）

胚芽精米 49±10.9 (6) 32-34）

小麦粉

36）

じゃがいも

フ ラ イ ド ポ テ ト ( 冷
凍)

豆類（ささげ、いん
げん、えんどう、だ
いず、らいまめのい
ずれかを含む）

55±21.3 (25) 31, 35, 37,

42）

豆類（ささげ、いん
げん、えんどう、だ
いず、らいまめのい
ずれかを含む）

54±20.6 (17) 31, 35, 37, 42,

46）

さやえんどう

えんどう（グリーン
ピース）

74 (2) 38）

野菜類



かぼちゃ 蒸し（15分） 89 (1) 36）

ゆでる（10分、あるいは記載なし） 48 (2) 39, 47）

蒸し 81 (1) 39）

圧力調理（120℃） 74 (1) 39）

生、収穫後新聞紙で包み、常温で36時間～8日間保管。 95±8.6 (3) 48）

千切り 65 (1) 49）

千切り後、次亜塩素酸Naで60分殺菌（有効塩素濃度250～1250ppm） 31 (2) 49）

ゆでる（5～15分、加熱時間の記載ないものを含む） 43±9.6 (3) 14, 39, 48）

ゆでる（15分）、ゆで汁あり 105 (1) 14）

圧力調理（70秒あるいは加熱時間の記載ないものを含む） 81±14.2 (3) 14, 39）

蒸し（加熱時間の記載なし） 73 (1) 39）

電子レンジ調理（6分）、ゆで汁なし 62 (1) 14）

電子レンジ調理（6分）、ゆで汁あり 104 (1) 14）

炒める（5分） 100 (1) 48）

圧力調理（加熱時間記載なし） 82 (1) 39）

蒸す（加熱時間記載なし） 89 (1) 39）

ゆでる（加熱時間記載なし） 86 (1) 39）

圧力調理（加熱時間記載なし） 86 (1) 39）

蒸す（加熱時間記載なし） 86 (1) 39）

ゆでる（9分） 70 (2) 14, 32）

ゆでる（9分）、ゆで汁あり 100 (1) 14）

ゆでる（45分、大量調理の条件） 48 (1) 42）

圧力調理（1分） 85 (1) 14）

圧力調理（1分）、ゆで汁あり 100 (1) 14）

電子レンジ調理（2分15秒） 91 (1) 14）

電子レンジ調理（2分15秒）、ゆで汁あり 105 (1) 14）

揚げる（160℃3分、衣揚げ） 93 (1) 36）

ピーマン 焼き 100 (1) 32）

ゆでる（4.5～7分） 68±9.1 (3) 14, 50, 51）

ゆでる（7分）、ゆで汁あり 108 (1) 14）

ゆでる（30分、水：食品比＝1：4～9）
※水：食品比＝1：9の残存率95％、1：4の残存率56％。水が少ないと
残存率が高い。
圧力調理（50秒） 90 (1) 14）

圧力調理（50秒）、ゆで汁あり 98 (1) 14）

蒸し（5分） 100 (1) 50）

電子レンジ調理（2～5.5分） 83±21.1 (3) 14, 50, 51）

電子レンジ調理（5.5分） 76 (1) 14）

無水鍋調理（1分） 88 (2) 51）

冷凍 87 (1) 50）

冷凍後、ゆで（5分） 48 (1) 50）

冷凍後、蒸し（5分） 52 (1) 50）

冷凍後、電子レンジ調理（5分） 46 (1) 50）

細切り後、水浸30分 83 (2) 32, 52）

ゆでる（1～3分、加熱時間の記載のないものを含む、水道水または食
塩水）

37±16.2 (12) 32, 39-41, 52）

ゆでる（2～3分、水道水または食塩水）、ゆで汁あり 72±23 (6) 32, 52）

ゆでる（2～3分、食酢5％を添加した湯でゆでる） 35 (2) 32, 52）

ゆでる（23～45分、大量調理の条件） 57 (2) 42）

炒める（2分あるいは加熱時間の記載のないもの含む) 89 (2) 36, 52）

電子レンジ加熱（40秒～1分20秒、200～600W、W表示のないもの含
む)

37±4.7 (4) 32, 52）

電子レンジ加熱（40秒～1分20秒、W表示のないもの含む)、しぼり汁
あり

98±1.6 (4) 32, 52）

圧力調理（加熱時間いずれも不明) 56±11.5 (3) 39-41）

焼き 100 (1) 32）

蒸し（3～15分、加熱時間不明のものを含む) 61±26 (6) 32, 36, 39-41,

52）

生を冷凍後、自然解凍 96 (2) 32, 52）

生を冷凍後、電子レンジ解凍（40秒～1分20秒、200～600wあるいは
W表示のないものを含む）

52±1.7 (4) 32, 52）

ゆで後冷凍（‐20℃、1週間）、レンジ解凍（600w40秒あるいは200w80
秒）

56 (2) 32）

電子レンジ加熱（40秒～1分20秒)後、冷凍、自然解凍 57 (2) 52）

れんこん 揚げる（160℃、3分) 91 (1) 36）

ゆでる(時間記載なし) 70 (1) 39）

圧力調理（120℃、時間記載なし) 82 (1) 39）

蒸す(時間記載なし) 87 (1) 39）

ニンジン

カリフラワー

キャベツ

ズッキーニ

セロリ

38）

ほうれんそう

めキャベツ

ブロッコリー

76±27.5 (2)



ゆでる 52 (1) 32）

蒸す（20分） 93 (1) 36）

油炒め(時間記載なし) 81 (1) 36）

水洗い 82 (1) 43）

加圧蒸し調理 82 (1) 43）

焼く(時間不明) 69 (1) 43）

蒸す(時間不明） 82 (1) 43）

ゆでる(1分) 82 (1) 53）

ゆでる(3分) 65 (1) 53）

ゆでる(5分) 43 (1) 53）

ゆでる(10分) 31 (1) 53）

煮る 74±11.6 (5) 54, 55）

焼く（4～9分、グリル・電熱器） 82±6.9 (6) 47, 54, 55）

蒸す（10分） 87±6 (4) 55）

揚げる（2.5～4分） 74±8.7 (5) 54, 55）

炒める（5分） 81±5.1 (4) 55）

煮る
※肉汁ありの場合　93±8.8 (3)
※肉汁なしの場合　66±11.1 (3)
焼く（電熱器） 77±3.6 (3) 54）

蒸す 86±3.3 (3) 54）

揚げる 70±8.6 (3) 54）

うし（子牛肉） グリル 43±28.6 (3) 17, 47）

うし（子牛肉） 蒸す（45分） 10 (1) 17）

うし（塊） ゆでる（60分） 0 (1) 17）

電子レンジ調理
※肉汁ありの場合　83±13.3 (6)
※肉汁なしの場合　71±12.3 (5)
ロースト（ガスオーブン） 79±2.6 (3) 56）

ロースト（電気オーブン）
※肉汁ありの場合　84±3.5 (2)
※肉汁なしの場合　72±15.7 (3)
ハンバーグ・冷凍、3カ月、-10～-30℃保存、頻繁な温度変化あり 72±13.4 (3) 38）

ハンバーグ・冷凍、3カ月、-10～-30℃で一定温度で保存 99±6.9 (3) 38）

ハンバーグ・冷凍、6カ月、-10～-30℃で一定温度で保存 81±15.3 (3) 38）

ハンバーグ・冷凍、6カ月、-10～-30℃保存、頻繁な温度変化あり 68±16.4 (3) 38）

炒め煮 56 (2) 44）

揚げる 45±13.5 (4) 44, 57）

電子レンジ調理 59±12.5 (4) 44, 57）

焼く（オーブン） 51±19.3 (7) 32, 44, 57）

ゆでる
※ゆで汁ありの場合　83±2.2 (6)
※ゆで汁なしの場合　29±1.6 (6)
煮る
※煮汁ありの場合　82±6.5 (8)
※煮汁なしの場合　46±29.8 (6)

ぶた 蒸す 71±11.2 (8) 32, 52, 55,

ぶた（ばら・肩ロー
ス）

グリルまたはあぶり焼き 57±23.3 (7) 17, 32, 59）

ぶた（ヒレ、ひき肉、
その他）

揚げる（素揚げ、唐揚げ、フライ） 74±10.1 (9) 52, 55, 58,

59）

揚げる（唐揚げ、２分）、その後冷蔵庫で保管（24～168時間）
※揚げた後、冷蔵庫で24～168時間保管するとB1残存量が低下す

ぶた（ロース、ひき
肉）

オーブン焼き 77±8.8 (7) 14, 56, 58）

電子レンジ調理
※肉汁ありの場合99 (2)
※肉汁なしの場合79±15.3 (8)
炒める、フライパン焼き 87±12.1 (11) 52, 55, 60）

卵類 鶏卵（全卵） ゆで 76 (1) 32）

たまねぎ

だいこん

うし（ひき肉）

に わ と り （ も も ・ む
ね）

ぶた（ヒレ、その他） 56±28.2 (12)

だいずもやし

77±12.8 (5) 14, 56）

魚介類 魚介類（あじ・さけ・
さば・まぐろ・ぶり肝
臓）

肝臓（うし、ぶた、に
わとり）

79±16.9 (6)肉類

58）

ぶた（ロース、ヒレ、
ひき肉、ハムその
他）

83±16.1 (10) 14, 32, 56,

59）

32, 52）

ぶた（ヒレ、その他。
塊状～乱切り～ス
ライス）

66±26.7 (14) 32, 52, 55）

ぶた（ひき肉） 50±13.0 (9)

54）

うし（塊、ひき肉） 77±13.6 (11) 14, 56）



別表６　食品中のビタミンB別表６　食品中のビタミンB別表６　食品中のビタミンB別表６　食品中のビタミンB2222（B（B（B（B2222）の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数）））の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数）））の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数）））の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））

食品群 食品名 調理法 B２残存率(%) 文献

こ め （ 精
白米）

炊飯（炊飯器） 80 (1) 34）

こ め （ 無
洗米）

炊飯（炊飯器） 104 (1) 34）

こめ 蒸す（25分） 100 (1) 61）

ス パ ゲ ッ
ティ（ビタ
ミン強化）

ゆでる（10分） 49 (1) 62）

ゆでる・ブランチング（2分） 85 (2) 37）

ゆでる（10分） 87 (2) 37）

ゆでる（20～30分、皮付きと皮むきが混在、茹で汁なし） 77±18.1 (6) 37, 38, 61）

ゆでる（20～30分、茹で汁あり） 100 (2) 61）

蒸す（40～60分、大量調理の規模で） 94 (2) 42）

電子レンジ調理 94 (1) 39）

レトルトパウチ処理 103 (1) 5）

缶詰 89 (1) 5）

炒め煮 82 (1) 43）

オーブン焼き 81 (2) 39, 61）

豆 類 （ え
んどう、ひ
よこまめ、
レンズま

水洗い 98±3.4 (3) 43）

らいまめ 蒸す 100 (1) 61）

圧力調理 88 (1) 39）

電子レンジ（15分） 58 (1) 45）

ゆでる（2～40分）
※ゆでる（水もしくは蒸留水）　52±19.7 (13)
※ゆでる（アルカリ系添加物とともにゆでる）　39±18.6 (7)
加圧蒸気調理 84±21.5 (4) 43, 45）

蒸し 93±4.4 (3) 43）

焼き（おそらく炒め焼き） 86±5.4 (3) 43）

ゆでる（20～24分）、水：食品比＝1：30～1：1.25
※水：食品比1：1.25のもので残存率低い（69％）、1：30で93％

オクラ 蒸す（20分） 100 (1) 61）

ゆでる（40分） 90 (1) 61）

ゆでる（40分）、ゆで汁あり 100 (1) 61）

蒸す（20分） 100 (1) 61）

かぼちゃ 炒め煮（加熱時間不明） 85 (1) 63）

ゆでる（10分） 77 (1) 47）

蒸す（20～30分） 85 (2) 61）

炒め煮（加熱時間不明） 61 (1) 63）

収穫後新聞紙で包装、36時間常温保存 93 (1) 48）

収穫後新聞紙で包装、36時間常温保存→冷蔵庫で24時間保存 100 (1) 48）

収穫後新聞紙で包装、8日半常温保存 89 (1) 48）

千切り後、次亜塩素酸ナトリウムで60分殺菌（塩素濃度250～1250ppm)64 (2) 49）

蒸す（30分） 73 (1) 39）

ゆでる（5～15分） 66 (2) 12, 48）

ゆでる（4分割して15分）、ゆで汁あり 96 (1) 12）

圧力調理（70秒） 95 (1) 12）

圧力調理（70秒）、ゆで汁あり 97 (1) 12）

電子レンジ調理（6分） 69 (1) 12）

電子レンジ調理（6分）、ゆで汁あり 88 (1) 12）

炒める（5分） 93 (1) 48）

炒め煮（加熱時間不明） 55 (1) 63）

穀類

いも類 じ ゃ が い
も

豆 ・ 豆 製
品

ひ よ こ ま
め

豆 類 （ ひ
よこまめ、
えんどう、

野菜類

48±20.7 (27) 37, 39, 42, 45）

豆 類 （ ひ
よこまめ、
えんどう、
レンズま
グ リ ー ン
ピース

81 (2) 38）

かぶ

カ リ フ ラ
ワー

キャベツ



さ や い ん
げん

ゆでる（25～29分、大量調理の条件） 82±16.3 (3) 42）

たまねぎ 炒める（20分） 74 (1) 61）

ゆでる（45分、大量調理の条件） 39 (1) 42）

ゆでる（9分） 90 (1) 12）

ゆでる（9分）、ゆで汁あり 102 (1) 12）

圧力調理（1分） 93 (1) 12）

圧力調理（1分）、ゆで汁あり 107 (1) 12）

電子レンジ調理（2.25分） 93 (1) 12）

電子レンジ調理（2.25分）、ゆで汁あり 104 (1) 12）

蒸す（30分） 100 (1) 61）

ゆでる（40分） 82 (1) 61）

ゆでる（40分）、ゆで汁あり 100 (1) 61）

蒸す（40分） 100 (1) 61）

ビ ー ツ
（地上部）

蒸す（10分） 86 (1) 61）

ゆでる（4.5～7分）
※ゆで水の量が少ないと残存率高い
※ゆで時間が短いと残存率高い
ゆでる（無水鍋、1分、水：食品比＝1：１0） 80 (2) 51）

ゆでる（30分、水：食品比＝1：4～9） 68 (2) 38）

ゆでる（7分）、ゆで汁あり 69 (1) 12）

圧力調理（50秒） 94 (1) 12）

圧力調理（50秒）、ゆで汁あり 102 (1) 12）

蒸す（5分） 94 (1) 50）

電子レンジ調理（2～5.5分） 95±5.3 (4) 12, 50, 51）

電子レンジ調理（5.5分）、ゆで汁あり 71 (1) 12）

冷凍 93 (1) 50）

冷凍後、ゆでる（5分） 34 (1) 50）

冷凍後、蒸す（5分） 66 (1) 50）

冷凍後、電子レンジ調理（5分）
※冷凍ブロッコリーはゆで加熱だと損失大きい。蒸すか、電子レンジ調理で残存率高い。
ゆでる・圧力調理でゆでる（5～30分）
※ほうれんそうのB2は長く茹でても残存率高い

しゅんぎく 次亜塩素酸Naで60分殺菌(有効塩素濃度250～1250ppm） 108 (2) 49）

西洋かぼ
ちゃ

ブランチング120秒後、冷凍保存（0～12ヶ月） 75±70.7 (8) 65）

水洗い 88 (1) 43）

加圧蒸し調理 93 (1) 43）

焼き（おそらく炒め焼き） 82 (1) 43）

蒸し 72 (1) 43）

ゆでる（1～10分）
※ゆで時間1分85％、3分69％

果物類 りんご ゆでる（20～30分) 75 (1) 61）

おひょう 蒸す（30分） 100 (1) 61）

おひょう・
さけ

炒め焼き（フライパン、7～20分） 100 (1) 61）

し た び ら
め

グリルで焼く（5分） 78 (1) 47）

オーブンで焼く（180℃、内部温75℃まで） 81 (1) 66）

オーブンでホイル焼き（180℃、内部温75℃まで） 85 (1) 66）

電子レンジ調理（750W、9分） 82 (1) 66）

ゆでる（3～60分）
※60分ゆでた場合、残存率17％。3分ゆでた場合、残存率80％。
フライパン焼き 75±26.2 (3) 61, 67）

うし（部位
不 明 、 塊
～1cm厚）

焼く（グリル） 63±20.8 (3) 17）

焼く（電気オーブン） 96±7.8 (3) 14）

63±34.8 (3) 12, 50, 51）

80 (1) 50）

にんじん

ビーツ

ブ ロ ッ コ
リー

93±9.2 (11) 42, 61, 64）

だ い こ ん
（全草）

大豆太も
やし

62±19.9 (4) 53）

ほ う れ ん
そう

魚介類

す ず き
（ヨーロッ
パ す ず
き）

肉類 うし（部位
不明）

48 (2) 17, 67）

うし（部位
不 明 、 塊



電子レンジ調理 98±10.3 (6) 14）

うし（子牛
肉）

蒸す 66 (2) 17, 61）

に わ と り
（ 部 位 不
明）

ゆでる 82 (1) 67）

炒める、炒め煮 82±20.4 (9) 44, 61, 67）

揚げる 89 (2) 68）

焼く（オーブン） 87±23.2 (6) 44, 68）

電子レンジ加熱 101±12.4 (4) 44, 68）

う し （ 心
臓）

蒸し 100 (2) 61）

うし、にわ
とり（肝

炒め焼き 87±12.4 (4) 61, 67）

うし、にわ
と り （ 肝
臓・心臓）

ゆで 87 (2) 67）

ゆでる 72 (1) 67）

炒める、炒め焼き 84±17.9 (8) 56, 60, 61）

電子レンジ調理 93 (2) 14）

焼く（グリル） 49 (2) 17）

焼く（オーブン調理） 102 (1) 14）

めんよう 蒸す（30分） 100 (1) 61）

ぶ た （ ハ
ム）

蛍光灯下で保存（4～8時間） 99±2.6 (4) 60）

ぶ た （ ハ
ム・ベーコ
ン）

フライパン焼き 92±7.5 (8) 60, 61）

焼く（おそらくオーブン焼き、30分） 100 (1) 61）

スクランブルエッグ（蓋あり、5分） 100 (1) 61）

スクランブルエッグ（蓋無し、10～15分） 65 (2) 61）

乳 ・ 乳 製
品

牛乳 金属鍋で加熱（蓋なし、15分） 78 (1) 61）

不 明 、 塊
～ひき

に わ と り
（もも、む
ね）

ぶ た （ 部
位不明）

卵類 鶏 卵 （ 全
卵）



別表９　食品中のナイアシンの調理による残存率（表記のない場合総ナイアシンを示す。数値は平均±標準偏差（標本数））別表９　食品中のナイアシンの調理による残存率（表記のない場合総ナイアシンを示す。数値は平均±標準偏差（標本数））別表９　食品中のナイアシンの調理による残存率（表記のない場合総ナイアシンを示す。数値は平均±標準偏差（標本数））別表９　食品中のナイアシンの調理による残存率（表記のない場合総ナイアシンを示す。数値は平均±標準偏差（標本数））
食品群 食品名 調理法 ナイアシン残存

率（％）
文献

電気炊飯器で炊飯 20 (1) 83）

電気炊飯器で炊飯（遊離型ナイアシン） 122 (1) 83）

こ め （ 表
記 な し ま
たは精白

米とぎ後、炊飯（炊飯器または鍋） 27±3.9 (3) 34, 84）

こ め （ 無
洗米）

炊飯 97 (2) 84）

こ め ＋ お
お む ぎ
（押し麦）

炊飯（鍋で炊飯） 55 (1) 84）

圧力鍋で炊飯（90分加熱、90分蒸らし） 83 (1) 83）

圧力鍋で炊飯（90分加熱、90分蒸らし）（遊離型ナイ
アシン）

390 (1) 83）

こめ 蒸す（25分） 100 (1) 61）

製麺（中華めん） 106 (1) 83）

製麺（中華めん）（遊離型ナイアシン） 135 (1) 83）

製パン（強力粉、砂糖、塩、乾燥酵母、脱脂粉乳、無
塩バター）

109 (1) 83）

製パン（強力粉、砂糖、塩、乾燥酵母、脱脂粉乳、無
塩バター）（遊離型ナイアシン）

128 (1) 83）

製パン（胚芽パン、強力粉、小麦胚芽、砂糖、塩、乾
燥酵母、脱脂粉乳、無塩バター）

172 (1) 83）

製パン（胚芽パン、強力粉、小麦胚芽、砂糖、塩、乾
燥酵母、脱脂粉乳、無塩バター）（遊離型ナイアシ

105 (1) 83）

ス パ ゲ ッ
ティ（ビタ
ミン強化）

ゆでる（10分） 71 (1) 62）

ゆでる（5分） 50 (1) 84）

ゆでる（5分）、ゆで汁あり 108 (1) 84）

ゆでる（皮むき、二つ割り、内部温99℃まで） 82±2.1 (7) 72）

ゆでる（皮むき、二つ割り、内部温99℃まで）、ゆで汁
あり

99±1.9 (7) 72）

ゆでる（皮つき）、時間の記載なし 99 (2) 39, 85）

ゆでる（皮むき）、時間の記載なし 90 (2) 39, 85）

ゆでる（皮つき、20～30分、あるいは時間の記載ない
もの含む、ゆで汁あり）

98 (1) 61, 85）

ゆでる（皮むき、10分あるいは時間の記載なし、ゆで
汁あり）

90 (2) 84, 85）

ゆでる（10～30分）、大きさや皮の有無の記載なし 77±12.9 (5) 38, 61, 85）

ゆでる（1cm大に切る、鍋（蓋なし）あるいはスロークッ
カー、5～30分）

98±1.9 (6) 86）

圧力調理（1cm大に切る、2分加熱） 98±0.8 (3) 86）

炒め煮 93 (1) 43）

蒸す（40～60分あるいは時間の表記なしを含む、大
量調理の条件を含む）

98±7.3 (3) 42, 85）

オーブン焼き（218℃で内部温99℃まで、あるいは時
間・温度の表記なしを含む）

97±8.3 (8) 39, 72）

炒める（時間の記載なし） 82 (1) 85）

揚げる（時間の記載なし） 90 (1) 85）

電子レンジ調理（出力、加熱時間の表記なし） 104 (1) 39）

ゆでる（加熱時間の記載なし） 67 (1) 85）

ゆでる（加熱時間の記載なし、ゆで汁あり） 92 (1) 85）

焼く（おそらくオーブン焼き、45～60分） 95 (1) 61）

ゆでる（10分） 100 (1) 84）

ゆでる（10分）、ゆで汁あり 87 (1) 84）

ゆでる（20～27分、加熱時間の記載のないもの含
む、大量調理の条件含む）

73±16.9 (4) 38, 42, 85）

ゆでる（加熱時間記載なし、ゆで汁あり） 92 (1) 85）

水洗い 97 (1) 43）

蒸す（加熱時間の記載なし） 88 (1) 43）

圧力調理（加熱時間の記載なし） 92 (1) 43）

焼く（おそらくフライパン加熱） 72 (1) 43）

穀類 こ め （ 精
白米）

こ め （ 玄
米）

こむぎ（小
麦粉）

そうめん

い も お よ
びでん粉
類

じ ゃ が い
も

さ つ ま い
も

さといも

豆類 え ん ど う
／乾



水洗い 100 (1) 43）

浸漬（12時間） 100 (1) 45）

ゆでる（90分） 4 (1) 45）

蒸す 98 (1) 43）

加圧蒸し調理 95 (1) 43）

高圧蒸気調理（35分） 5 (1) 45）

焼く（おそらくフライパン焼き） 78 (1) 43）

電子レンジ調理（10倍量の水とともに、15分） 14 (1) 45）

ゆでる（冷凍、25～50分、大量調理の条件） 66±11.5 (3) 42）

蒸す（60分） 100 (1) 61）

水洗い 70 (1) 43）

蒸す 93 (1) 43）

加圧蒸し調理 65 (1) 43）

焼く（おそらくフライパン焼き） 79 (1) 43）

ゆでる（殻付き、60分） 129 (1) 87）

煎 る （ 原 文 で は 「 焼 く （ ガ ス コ ン ロ 上 で 金 網 ） 、
「Roasted」、「炒る」）

100±2.5 (3) 85, 87, 88）

揚げる（130℃、6分） 102 (1) 87）

ゆでる（時間の記載なし） 88 (1) 85）

ゆでる（時間の記載なし）、ゆで汁あり 92 (1) 85）

オクラ 蒸す（20分） 100 (1) 61）

ゆでる（40分） 60 (1) 61）

ゆでる（40分）、ゆで汁あり 60 (1) 61）

蒸す（20分） 100 (1) 61）

かぼちゃ 炒め煮 85 (1) 63）

ゆでる（10分、あるいは加熱時間の記載なしを含む） 69 (2) 47, 85）

ゆでる（10分）、ゆで汁あり 95 (1) 85）

炒め煮 72 (1) 63）

ゆでる（5分あるいは時間表記のないもの含む） 58 (2) 84, 85）

ゆでる（5分あるいは時間表記のないもの含む）、ゆ
で汁あり

85 (2) 84, 85）

炒め煮 49 (1) 63）

蒸す（30分） 81 (1) 61）

ザ ワ ー ク
ラウト（塩
漬け発酵
キャベツ）

蒸す（30分） 94 (1) 61）

ゆでる（25～33分、ゆで時間の記載のないもの含む） 69±4 (4) 42, 85）

ゆでる（ゆで時間の記載なし、ゆで汁あり） 94 (1) 85）

水洗い 78 (1) 43）

ゆでる（10分） 50 (1) 84）

ゆでる（10分）、ゆで汁あり 100 (1) 84）

蒸す 67 (1) 43）

加圧蒸し調理 69 (1) 43）

炒め煮 62 (1) 43）

ゆでる（1分） 76 (1) 53）

ゆでる（3分） 65 (1) 53）

ゆでる（5分） 40 (1) 53）

ゆでる（10分） 27 (1) 53）

ゆでる（10～45分、時間表記のないもの、大量調理
の条件を含む）

71±19.4 (5) 42, 84, 85）

ゆでる（10分あるいは時間表記のないものを含む）、
ゆで汁あり

93 (2) 84, 85）

ゆでる（5分） 64 (1) 84）

ゆでる（5分）、ゆで汁あり 114 (1) 84）

ゆでる(5分) 50 (1) 84）

ゆでる(5分)、ゆで汁あり 100 (1) 84）

ゆでる（40分あるいは時間表記のないもの含む） 65 (2) 61, 85）

ゆでる（40分あるいは時間表記のないもの含む）、ゆ
で汁あり

58 (2) 61, 85）

蒸す（10～40分） 67 (2) 61）

ゆでる（30分、時間表記のないもの含む、）

ひ よ こ ま
め／乾燥

ら い ま め
／乾

レ ン ズ ま
め ／ 乾
（皮付き）

種実類 ら っ か せ
い／乾

野菜類 ア ス パ ラ
ガス

かぶ

カ リ フ ラ
ワー

キャベツ

さ や い ん
げん

だいこん

だ い ず も
やし

にんじん

ねぎ

はくさい

ビーツ

ブ ロ ッ コ 38, 85）71±30.5 (3)



※ブロッコリー（ゆでる）、ゆで水が少ないと損失少な
い。水：食品比1：4＝36％、1：9＝88％。
ゆでる（ゆで汁あり） 80 (1) 85）

ゆでる（5分、あるいは時間表記のないもの含む） 65 (2) 84, 85）

ゆでる（5分、あるいは時間表記のないもの含む）、ゆ
で汁あり

92 (2) 84, 85）

ゆでる（10分、あるいは時間表記のないもの含む）、
ゆで汁あり

76 (2) 61, 85）

炒める（時間表記なし） 82 (1) 85）

ゆでる（10分） 44 (1) 84）

ゆでる（10分）、ゆで汁あり 96 (1) 84）

オレンジ 絞る（電動スクイーザ）、絞り後3～12時間 85 (3) 47）

バ ナ ナ 、
キ ウ イ フ
ル ー ツ 、
オレンジ

切る（プラスティックナイフ）、ガラス容器で保管、3～
12時間

87±5.2 (3) 47）

ゆでる（5～10分） 57 (1) 84）

ゆでる（5～10分）、ゆで汁あり 110 (1) 84）

炒める（フライパン焼き）
※他論文からの引用値を含む表から取得したデータ
を含み、同著者による同じデータ重複の可能性があ
焼く（ガスコンロで金網に乗せて焼く） 246 (2) 85, 88）

電子レンジ調理（1分、あるいは記載のないもの含
む）

183 (2) 85, 88）

あ じ 、 い
わ し 、 か
れ い 、 さ
ば、さん

ゆでる（10分、時間表記のないもの含む） 53±16.5 (6) 84, 85）

あ じ 、 い
わ し 、 か
れ い 、 さ
ば、さん

ゆでる（10分、時間表記のないもの含む）、ゆで汁あ
り

103±6.1 (6) 84, 85）

あ じ 、 お
ひょう

蒸す（30分あるいは時間表記なし） 94 (2) 61, 85）

あ じ 、 お
ひょう、さ
け

フライパン焼き（7～20分、時間表記なし） 94±3.8 (3) 61, 85）

あじ、した
び ら め 、
す ず き
（ヨーロッ
パすず

焼く（グリルまたはオーブン、そのままあるいはアルミ
ホイルで包む、時間表記なし）

84±8.9 (4) 47, 66, 85）

あ じ 、 た
い、はま

揚げる（5分） 88±6.3 (3) 85, 89）

た い 、 は
まち

揚げる（5分、揚げ油との合算あり） 105 (2) 89）

す ず き
（ヨーロッ
パすず

電子レンジ調理（9分） 85 (1) 66）

かつお 冷蔵（切り身、3～5日） 131 (2) 90）

かつお節
( 花 か つ
お)

ゆでる（1分、茹で汁のみ） 93 (1) 84）

焼く（金網で焼く、加熱時間不明）
※他論文からの引用値を含む表から取得したデータ
を含み、同著者による同じデータ重複の可能性があ
電子レンジ（30秒）
※他論文からの引用値を含む表から取得したデータ
を含み、同著者による同じデータ重複の可能性があ
フライパン焼き（加熱時間不明）
※他論文からの引用値を含む表から取得したデータ
を含み、同著者による同じデータ重複の可能性があ
焼く（金網で焼く、加熱時間不明）
※他論文からの引用値を含む表から取得したデータ
を含み、同著者による同じデータ重複の可能性があ
電子レンジ（30秒）
※他論文からの引用値を含む表から取得したデータ
を含み、同著者による同じデータ重複の可能性があ
ゆでる（10分） 54 (1) 84）

リー

ほ う れ ん
そう

れんこん

果実類

きのこ類 まつたけ

しいたけ 382 (2)

74 (2) 85, 88）

80 (2) 85, 88）

85, 88）

409 (2) 85, 88）

265 (2) 85, 88）

46 (2) 85, 88）

いか

ほ た てが
い

魚介類

たらこ



ゆでる（10分、ゆで汁あり） 98 (1) 84）

フライパン焼き（加熱時間不明）
※他論文からの引用値を含む表から取得したデータ
を含み、同著者による同じデータ重複の可能性があ
焼く（金網で焼く、加熱時間不明）
※他論文からの引用値を含む表から取得したデータ
を含み、同著者による同じデータ重複の可能性があ
電子レンジ（30秒）
※他論文からの引用値を含む表から取得したデータ
を含み、同著者による同じデータ重複の可能性があ

うし（部位
不 明 あ る
いはかた
ばら肉）

ゆでる（10～60分、水あるいは塩水でゆでる） 36 (2) 17, 84）

うし（部位
不明）

ゆでる（10分、ゆで汁あり） 111 (1) 84）

うし（もも） 焼く（フライパン焼き、15分） 95 (1) 61）

う し （ リ ブ
ロ ー ス 、
ハ イ ン ド
ク ォ ー
タ ー 、 部
位不明の
もの含

焼く（オーブンまたはグリル、電気オーブンまたはガ
スオーブンを含む）

81±18 (4) 14, 17, 47, 85）

うし（部位
不明）

焼く（電気オーブン、肉汁との合算あり） 96 (1) 14）

揚げる（5分） 97 (2) 89）

揚げる（5分、揚げ油との合算あり） 117 (2) 89）

電子レンジ加熱（塊肉） 73 (1) 14）

電子レンジ加熱（塊肉、肉汁との合算あり） 85 (1) 14）

焼く（電気オーブン、20～30分） 91 (1) 14）

電子レンジ加熱（70秒～4分、肉汁との合算なし） 91 (2) 14）

電子レンジ加熱（70秒～4分、肉汁との合算あり） 109 (2) 14）

子 牛 （ む
ね ま た は
骨 付 き あ
ばら肉）

蒸す（30～45分） 64 (2) 17, 61）

焼く（フライパン焼き、10～15分） 87 (1) 61）

オーブン焼き（時間不明） 49 (1) 17）

うし肝臓 フライパン焼き（10～15分） 100 (2) 61）

うし心臓 蒸す（30分） 86 (2) 61）

う し ・ と り
肝 臓 ・ 心
臓・ミノ

揚げる（5分） 76±5.9 (4) 89）

牛・鶏 肝
臓・心臓・
ミノ

揚げる（5分、揚げ油との合算あり） 97±7 (4) 89）

ひつじ（ラ
ム ま た は
マトン、す
ね あ る い
は部位不
明 の も の
含む）

オーブン焼き（120℃あるいは時間不明のもの含む） 88 (2) 61, 85）

ひ つ じ
（かた）

蒸す（30分） 100 (1) 61）

に わ と り
（むね・も
も）

焼く（フライパン焼き、10～15分） 89±7.3 (3) 61）

揚げる（5分） 89 (1) 89）

揚げる（5分、揚げ油との合算あり） 101 (1) 89）

焼く（金網で焼く、加熱時間不明）
※他論文からの引用値を含む表から取得したデータ
を含み、同著者による同じデータ重複の可能性があ
ゆでる（10分あるいは時間不明のもの含む） 41 (2) 84, 85）

ゆでる（10分あるいは時間不明のもの含む、ゆで汁
あり）

94 (2) 85）

蒸す（加熱時間不明） 103 (1) 85）

80 (2) 85, 88）

136 (2) 85, 88）

66 (2) 85, 88）

肉類

うし（ホホ
あ る い は
部位不明うし

うし（ひき
肉）

子 牛 （ 骨
付 き あ ば
ら肉）

に わ と り
（ささみ）

に わ と り
（筋胃、砂
肝）

115 (2) 85, 88）

ぶ た （ 部
位不明）



ぶ た
（ロースま
たは部位
不 明 の も
の含む）

焼く（フライパン焼き、10～15分） 78±52.2 (5) 61, 85, 88）

ぶ た （ 肩
ロ ー ス 、
ば ら 、 部
位不明の
もの含

焼く（オーブン焼き、時間不明） 63±21.7 (3) 17, 85）

ぶ た （ ひ
き肉）

焼く（電気オーブン、25～30分） 84 (1) 14）

ぶた（もも
あ る い は
部位不明
の も の ふ
くむ）

揚げる（5分あるいは時間不明）※他論文からの引用
値を含む表から取得したデータを含み、同著者によ
る同じデータ重複の可能性がある。

74 (2) 85, 89）

ぶ た （ も
も）

揚げる（5分、揚げ油との合算あり） 95 (1) 89）

ハ ム ・
ベーコン

焼く（フライパン焼き、3～15分） 105±9.6 (5) 61, 85, 88）

電子レンジ調理（30秒あるいは時間不明）
※他論文からの引用値を含む表から取得したデータ
を含み、同著者による同じデータ重複の可能性があ
ゆでる（5～10分） 65 (1) 84）

ゆでる（5～10分）、ゆで汁への合算あり 100 (1) 84）

卵類 鶏卵 焼く（オーブン焼き、30分） 75 (1) 61）

菓子類 ド ー ナ ッ
ツ

揚げる（2分15秒） 80 (1) 91）

ロ ー ス ハ
ム

68 (2) 85, 88）

くじら（部
位不明）



別表１０　食品中のパントテン酸の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））別表１０　食品中のパントテン酸の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））別表１０　食品中のパントテン酸の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））別表１０　食品中のパントテン酸の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））
食品群 食品名 調理法 パントテン酸

残存率（％）
文献

穀類 こめ 蒸す（25分） 100(1) 61）

じゃがいも 冷凍 63 (1) 71）

さつまいも 缶詰 52 (1) 71）

いんげんまめ 缶詰 27 (1) 71）

らいまめ 缶詰 28 (1) 71）

缶詰 20 (1) 71）

冷凍 29 (1) 71）

缶詰 15 (1) 71）

冷凍 38 (1) 71）

冷凍 51 (1) 71）

蒸す（60分） 74 (1) 61）

アスパラガス 冷凍 66 (1) 71）

さやいんげん（黄
色）

冷凍 55 (1) 71）

冷凍 83 (1) 71）

蒸す（20分） 117 (1) 61）

ゆでる（40分） 59 (1) 61）

ゆでる（40分）、ゆで汁あり 93 (1) 61）

冷凍 37 (1) 71）

缶詰 18 (1) 71）

かぼちゃ（夏期お
よび冬期）

冷凍 59 (2) 71）

冷凍 78 (1) 71）

缶詰 71 (1) 71）

カリフラワー 蒸す（20～30分） 97 (2) 61）

缶詰 45 (1) 71）

蒸す（30分） 72 (1) 61）

めキャベツ 冷凍 58 (1) 71）

ザワークラウト（塩
漬け発酵キャベ

蒸す（30分） 100 (1) 61）

ケール 冷凍 38 (1) 71）

冷凍 71 (1) 71）

缶詰 39 (1) 71）

冷凍 81 (1) 71）

缶詰 41 (1) 71）

トマト 缶詰 70 (1) 71）

にんじん 缶詰 46 (1) 71）

ブロッコリー 冷凍 38 (1) 71）

ピーマン（赤） 缶詰 34 (1) 71）

缶詰 67 (1) 71）

ゆでる（40分）、ゆで汁なし 77 (1) 61）

ゆでる（40分）、ゆで汁あり 82 (1) 61）

蒸す（10～40分） 63 (2) 61）

蒸す（10分） 94 (1) 61）

冷凍 43 (1) 71）

缶詰 22 (1) 71）

ルバーブ 冷凍 82 (1) 71）

きのこ類 マッシュルーム 缶詰 45 (1) 71）

うし（もも） フライパン焼き（15分） 68 (1) 61）

いも類

豆 ・ 豆 製
品

え ん ど う （ 緑 、 早
生）

ささげ

らいまめ

野菜類

オクラ

かぶ

かぶ（葉）

からしな

キャベツ

さやいんげん

とうもろこし

ビーツ

ほうれんそう

肉類



子牛肉（チョップ、
骨付きロース肉）

フライパン焼き（10～15分） 94 (1) 61）

にわとり（もも） フライパン焼き（10～15分） 72 (2) 61）

にわとり（むね） フライパン焼き（10～15分） 86 (2) 61）

うし（肝臓） フライパン焼き（10～15分） 86 (2) 61）

ぶた（ロース） フライパン焼き（10～15分） 69±5.7 (3) 61）

ベーコン フライパン焼き（3～5分） 89 (2) 61）

ハム フライパン焼き（3～5分） 111 (2) 61）

ラム（すね） オーブン焼き（149℃、120分） 88 (1) 61）

マトン（かた） 蒸す（30分） 100 (1) 61）

うし（心臓） 蒸し（30分） 63 (2) 61）

ぶた（部位不明） 缶詰 56 (1) 71）

にわとり（部位不
明）

缶詰 106 (1) 71）

フランクフルトソー
セージ（詳細不

缶詰 47 (1) 71）

うし（タン） 冷凍 30 (1) 71）

さけ フライパン焼き（20分） 101 (1) 61）

おひょう フライパン焼き（7～10分） 100 (1) 61）

おひょう 蒸す（30分） 100 (1) 61）

まぐろ 缶詰 64 (1) 71）

ひらめ 缶詰 288 (1) 71）

いわし（太平洋お
よび大西洋）

缶詰 62 (2) 71）

にしん 缶詰 72 (1) 71）

さば 缶詰 59 (1) 71）

さけ 缶詰 42 (1) 71）

たら（大型） 缶詰 96 (1) 71）

たら（卵） 缶詰 61 (1) 71）

えび（Shrimp） 缶詰 75 (1) 71）

にしん 冷凍 96 (1) 71）

さば 冷凍 61 (1) 71）

さけ 冷凍 55 (1) 71）

卵類 卵 オーブン焼き（30分） 107 (1) 61）

全乳 缶詰 94 (1) 71）

チーズ（リンバー
ガー）

缶詰 49 (1) 71）

チーズ（チェダー） 缶詰 80 (1) 71）

チーズ（スイス） 缶詰 70 (1) 71）

乳 ・ 乳 製
品

魚介類



別表７　食品中のビタミンB別表７　食品中のビタミンB別表７　食品中のビタミンB別表７　食品中のビタミンB6666（B（B（B（B6666）の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数）））の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数）））の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数）））の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））

食品群 食品名 調理法 B６残存率(%) 文献

こ め （ 精
白米）

炊飯 55 (2) 69, 70）

こめ（はい
が精米）

炊飯 93 (1) 69）

ゆでる（6分） 73 (1) 57）

蒸す（10分） 78 (1) 57）

電子レンジ調理（ゆでるあるいは蒸す、7分） 84 (2) 57）

冷凍 137 (1) 71）

缶詰 124 (1) 71）

さ つ ま い
も

缶詰 30 (1) 71）

ゆでる（皮をむく、20～30分あるいは加熱時間記載
のないもの含む）

81±3.6 (10) 39, 57, 70, 72）

ゆでる（皮をむく、加熱時間記載なし、ゆで汁あり） 96±3.6 (7) 72）

ゆでる（皮つき、加熱時間記載なし） 106 (1) 39）

煮る（20分） 76 (1) 69）

蒸す（30分） 89 (1) 73）

揚げる（170℃、5分） 95 (2) 69, 70）

オーブンで焼く（加熱時間記載なし、218℃のオーブ
ンで内部温99℃まで加熱）

94±8.6 (8) 39, 72）

電子レンジ加熱（7分蒸すあるいは7分ゆでる、または
加熱時間記載のないもの含む）

103±13.3 (3) 39, 57）

缶詰 41 (1) 71）

浸漬（15時間）後、ゆでる（9時間） 62 (2) 69, 70）

浸漬（15時間）後、圧力調理（15分） 67 (1) 69）

電子レンジ加熱 80 (1) 45）

高圧蒸気加熱 66 (1) 45）

ゆでる 57 (1) 45）

冷凍 20 (1) 71）

缶詰 9 (1) 71）

冷凍 88 (1) 71）

缶詰 53 (1) 71）

冷凍 101 (1) 71）

缶詰 36 (1) 71）

ゆでる（7分） 74 (1) 57）

蒸す（9分） 80 (1) 57）

電子レンジ調理（蒸す、8分） 90 (1) 57）

電子レンジ調理（ゆでる、7分） 84 (1) 57）

冷凍 81 (1) 71）

缶詰 31 (1) 71）

オクラ 冷凍 60 (1) 71）

かぶ（葉） 冷凍 38 (1) 71）

かぼちゃ 冷凍（夏期と冬期が混在） 77 (1) 71）

ゆでる（10分） 77 (2) 47, 57）

蒸す（20分） 87 (1) 57）

電子レンジ調理（茹でるあるいは蒸す、6分） 91 (2) 57）

冷凍 90 (1) 71）

キャベツ 缶詰 81 (1) 71）

ケール 冷凍 62 (1) 71）

冷凍 88 (1) 71）

缶詰 50 (1) 71）

穀類

とうもろこ
し

い も お よ
びでん粉
類

じ ゃ が い
も

豆類 だいず

ひ よ こ ま
め

ささげ

らいまめ

野菜類 ア ス パ ラ
ガス

えんどう

え ん ど う
（グリーン
ピース）

カ リ フ ラ
ワー

さ や い ん
げん



トマト 冷凍 90 (1) 71）

ゆでる（20分） 68 (1) 70）

煮る（20分） 68 (1) 69）

缶詰 20 (1) 71）

ビーツ 缶詰 91 (1) 71）

冷凍 77 (1) 71）

茹でる（3～4分） 46 (3) 57, 69, 70）

蒸す（8分） 75 (1) 57）

電子レンジ（茹でるあるいは蒸す、5分） 89 (2) 57）

冷凍 68 (1) 71）

缶詰 25 (1) 71）

ルバーブ 冷凍 83 (1) 71）

め キ ャ ベ
ツ

冷凍 76 (1) 71）

オレンジ 電動スクイーザで絞る、3～12時間 81±1.2 (3) 47）

バ ナ ナ 、
キ ウ イ フ
ル ー ツ 、
オ レ ン ジ
を一度に

プラスティックナイフで切断、ガラス容器に保管、3～
12時間

79±2.3 (3) 47）

きのこ類 マ ッ シ ュ
ルーム

冷凍 48 (1) 71）

ゆでる（11分） 42 (1) 70）

煮る（11分） 42 (1) 69）

焼く（220℃ホットプレートで7分） 53 (1) 70）

焼く（280℃オーブンで7分) 53 (1) 69）

揚げる（170℃、6分間） 43 (2) 69, 70）

い わ し
（太平洋）

缶詰 79 (1) 71）

ゆでる（8分） 68 (1) 70）

焼く（フライパン、7分） 51 (2) 69, 70）

揚げる（8分～調理時間不明の条件を含む） 68±0.3 (3) 69）

オーブン焼き（280℃、7分） 52 (1) 69）

冷凍 100 (1) 71）

缶詰 43 (1) 71）

冷凍 62 (1) 71）

缶詰 42 (1) 71）

し た び ら
め

グリルで焼く（5分） 48 (1) 47）

オーブン焼き 58 (1) 66）

オーブン焼き（アルミフォイルで包み焼き） 60 (1) 66）

電子レンジ調理 59 (1) 66）

まぐろ 缶詰 47 (1) 71）

冷凍 86 (1) 71）

缶詰 43 (1) 71）

はまぐり 缶詰 104 (1) 71）

え び
（Shrimp）

缶詰 60 (1) 71）

うなぎ 缶詰 53 (1) 71）

かき 缶詰 74 (1) 71）

たら（卵） 缶詰 85 (1) 71）

茹でる（5秒～60分）
※加熱時間延長により残存率低下。0.2cm厚を5秒
で74.8％、30分で15.5％。
煮る（5秒～3時間）

にんじん

ブ ロ ッ コ
リー

ほ う れ ん
そう

果実類

魚介類 あじ

さ け （ さ
け 、 べ に
ざけ）

さけ

さば

す ず き
（ヨーロッ
パ す ず
き）

にしん

36±23.9 (5) 69）

うし（サー
ロ イ ン 赤
肉、もも

40±25.6 (4) 70）

う し （ す

肉類



※加熱時間延長により残存率低下。10gを5秒煮る：
74.8％、750gを3時間煮る：20.6％）
真空調理なべで加熱（25分） 25 (1) 69）

圧力調理（30分） 24 (1) 69）

うし（サー
ロ イ ン 赤
肉 、 も も
赤 肉 、
ロース)

焼く（220℃ホットプレート、内部温60～80℃、10秒～
7分、時間表記のないもの含む）

85±6.9 (8) 69, 70）

う し （ か
た 、 か た
ロース、リ
ブロース）

オーブン焼き 50±7.5 (4) 74）

うし（部位
不明）

グリルで焼く（4分） 27 (1) 47）

うし（サー
ロ イ ン 赤
肉 、 ロ ー
ス)

揚げる（170℃、内部温80℃まで、4分あるいは時間
表記なし）

68 (2) 69, 70）

うし（子牛
肉、脚）

オーブン焼き 66 (2) 74）

め ん よ う
（ラム）

オーブン焼き 53 (2) 74）

に わ と り
（むね・も
も、ともに
皮なし）

煮る（20分） 54 (2) 69）

に わ と り
（むね、皮
なし）

真空調理（70℃5分、再加熱ありとなしの条件が混在) 65 (2) 69）

焼く（220℃ホットプレート、7分） 75±2.3 (4) 69, 70）

揚げる（170℃、4分） 68±5.8 (4) 69, 70）

茹でる（20分） 54 (2) 70）

に わ と り
（ 部 位 不
明）

缶詰 44 (1) 71）

ぶ た
（ロースあ
るいは表

ゆでる（3～3.25分） 64.8 (2) 59, 70）

ぶ た
（ロースま
た は ロ ー
ス赤肉、

焼く（220℃ホットプレート、45秒～3分） 74±4.6 (3) 69, 70）

ぶた(ロー
ス ま た は
もも）

煮る（6秒～30分、10～40g） 57±22.1 (4) 69）

ぶ た （ 部
位不明）

炒める（3分） 68 (1) 59）

ぶ た
（ロースま
た は ロ ー
ス赤肉、

揚げる（170℃、2～5分） 64±3 (3) 69, 70）

ぶ た （ 部
位不明）

電子レンジ調理（3.5分） 59 (1) 59）

ぶ た （ 部
位不明）

缶詰 60 (1) 71）

ぶ た （ ボ
ンレスハ

茹でる（50秒～30分） 54±25.7 (3) 70）

う し （ す
ね）

に わ と り
（むね・も
も、ともに
皮なし）

ね、もも、
ロース）



ぶ た （ ボ
ンレスハ

焼く（220℃ホットプレート、50秒） 79 (1) 70）

ぶ た （ 生
ハム）

オーブン焼き 54 (2) 74）

ぶ た （ ボ
ンレスハ

揚げる（170℃、5分） 61 (1) 70）

ソ ー セ ー
ジ・ハム・
タン

缶詰 166±66.5 (3) 71）

茹でる（13分） 84 (2) 69, 70）

炒める（スクランブル、2分） 84 (2) 69, 70）

冷凍 50 (1) 71）

缶詰 75 (1) 71）

チーズ（リ
ン バ ー
ガ ー 、
チ ェ
ダー、スイ

缶詰 84±23.4 (3) 71）

卵類 鶏 卵 （ 全
卵）

乳類 全乳



別表１１　食品中のビオチンの調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））別表１１　食品中のビオチンの調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））別表１１　食品中のビオチンの調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））別表１１　食品中のビオチンの調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））
食品群 食品名 調理法 ビオチン残存率

（％）
文献

穀類 こめ 蒸し（25分） 123 (1) 61）

らいまめ 蒸し（60分） 76 (1) 61）

えんどう（乾） 蒸し（40分） 79 (1) 61）

オクラ 蒸し（20分） 106 (1) 61）

かぶ ゆで（40分） 111 (1) 61）

カリフラワー 蒸し（20～30分） 79 (2) 61）

キャベツ 蒸し（30分） 117 (1) 61）

ザワークラウト
（塩漬け発酵
キャベツ）

蒸し（30分） 116 (1) 61）

ほうれんそう 蒸し（10分） 86 (1) 61）

ビーツ 蒸し（40分） 100 (1) 61）

ビ ー ツ （ 地 上
部）

蒸し（10分） 91 (1) 61）

うし（もも） フライパン焼き（15分） 38 (1) 61）

フライパン焼き（10～15分） 51 (1) 61）

蒸し（30分） 59 (1) 61）

ぶた（ロース） フライパン焼き（10～15分） 52±29.7 (3) 61）

ベーコン フライパン焼き3～5分） 75 (2) 61）

ハム フライパン焼き（15分） 66 (2) 61）

ラム（すね） オーブン焼き（120分、149℃） 100 (1) 61）

マトン（かた） 蒸し（30分） 67 (1) 61）

にわとり（もも） フライパン焼き（10～15分） 47 (2) 61）

に わ と り （ む
ね）

フライパン焼き（10～15分） 63 (2) 61）

うし（肝臓） フライパン焼き（10～15分） 40 (1) 61）

うし（心臓） 蒸し（30分） 375 (2) 61）

フライパン焼き（7～20分） 73 (2) 61）

蒸し（30分） 97 (1) 61）

乳 ・ 乳 製
品

牛乳 ガラス皿で加熱（30分） 105 (1) 61）

豆 ・ 豆 製
品

野菜類

野菜類

肉類

子牛肉(チョッ
プ 、 骨 付 き
ロース肉）

魚介類 さけ、おひょう



別表１２　食品中の葉酸の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））別表１２　食品中の葉酸の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））別表１２　食品中の葉酸の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））別表１２　食品中の葉酸の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））
食品群 食品名 調理法 葉酸残存率（％） 文献

炊飯（30分） 74 (1) 92）

蒸す（25分） 8 (1) 61）

オートミール(porride oats)ゆでる（加熱時間不明） 20 (1) 93）

こめ（玄米） 炊飯（電気炊飯器、30分） 51 (1) 94）

スパゲッティ― ゆでる（15分） 64 (1) 92）

とうもろこし ゆでる（5分） 70 (1) 92）

おおむぎ ゆでる（20分） 67 (1) 92）

めん（原料不明、乾麺）ゆでる（5分） 81 (1) 92）

ゆでる（皮の有無不明、10～60分、ゆで時間の表記のないも
の含む）
※実験法の新旧による差が大きい可能性がある。10分74％

（2010年）
34）

、15分77％（2005年）
31）

、60分82％（2002年）
35）

では、時間不明で10および11％（1968年）
32）

。
ゆでる（20～30分、ゆで汁なし） 6 (2) 61）

ゆでる（20～30分、ゆで汁あり） 10 (2) 61）

ゆでる（皮むき、11分あるいは時間不明のもの含む）
※皮をむいて茹でると残存率は低下。
ゆでる（皮つき、33分あるいは時間不明のもの含む） 77 (2) 39, 97）

ゆでる（皮むき、11分、ゆでた後に60℃保存、冷却、再加熱
の条件が混在）
※ゆで後の60℃2時間保存により、残存率が回復（増加）す
ゆでる（皮つき、33分、ゆでた後に60℃保存、冷却、再加熱
の条件が混在）

63±4.5 (3) 97）

真空調理（皮むき、35分、加熱後冷却、再加熱の条件を含
む）

92 (2) 97）

オーブン焼き（皮の有無、加熱時間の記載なし） 96 (1) 39）

オーブン焼き（皮付き、80分、焼いた後に60℃保存、冷却、
再加熱の条件が混在）

70±10.7 (4) 97）

電子レンジ調理（時間不明） 92 (1) 39）

いんげん ゆでる（10分） 86 (1) 92）

ゆでる（10分、水、浸漬0～12時間）
※浸漬時間が長いほど、ゆで時間が長いほど葉酸残存率
は低下する。
ゆでる（20分、水、浸漬0～12時間） 53±12 (3) 98）

ゆでる（30分、水、浸漬0～12時間） 40±14.6 (3) 98）

ゆでる（40分、水、浸漬0～12時間） 24±10.8 (3) 98）

ゆでる（10分、水と油の等量混合液中、浸漬0～12時間） 80±7.9 (3) 98）

ゆでる（20分、水と油の等量混合液中、浸漬0～12時間） 67±6.3 (3) 98）

ゆでる（30分、水と油の等量混合液中、浸漬0～12時間） 49±12.5 (3) 98）

ゆでる（40分、水と油の等量混合液中、浸漬0～12時間） 36±8.7 (3) 98）

圧力なべでゆでる（10分、水、浸漬0～12時間）
※加熱時間が常圧調理と同じなら、圧力調理で残存率低下
する。
圧力なべでゆでる（20分、水、浸漬0～12時間） 13±10 (3) 98）

いんげん（赤、乾燥） ゆでる（30分） 81 (1) 92）

ゆでる（3分、ゆで直後あるいは冷却後再加熱の条件を含
む）

75 (2) 97）

蒸す（4分、蒸した直後あるいは冷却後再加熱の条件を含
む）

91 (2) 97）

電子レンジ調理（4分、レンジ調理直後あるいは冷却後再加
熱の条件を含む）

107 (2) 97）

だいず ゆでる（25～60分、浸漬や洗浄の記載の有無の条件が混
在）

64 (2) 94, 95）

レンズまめ ゆでる（25分） 43 (1) 95）

らいまめ 蒸す（60分） 9 (1) 61）

ゆでる（3～10分、ゆで汁なし） 86 (2) 94, 95）

ゆでる（10分、ゆで汁あり） 106 (1) 95）

オクラ 蒸す（20分） 28 (1) 61）

ゆでる（40分） 5 (1) 61）

ゆでる（40分、ゆで汁あり） 11 (1) 61）

蒸す（20分） 14 (1) 61）

かぼちゃ ゆでる（5分） 70 (1) 92）

ゆでる（10分、ゆで汁なし） 75 (1) 95）

ゆでる（10分、ゆで汁あり） 159 (1) 95）

穀類 こめ　

い も お よ
びでん粉
類

じゃがいも 51±36.9 (5) 92, 93, 95, 96）

62 (2) 39, 97）

59±19.3 (3) 97）

豆類

いんげん（白、乾） 75±8.4 (3) 98）

いんげん（白、乾） 37±16.9 (3) 98）

えんどう

野菜類 アスパラガス

かぶ

カリフラワー　



蒸す（20～30分） 22 (2) 61）

ゆでる（1～5分）
※実験法の新旧による違いが大きい可能性がある。1分

74％（2005年）
31）

、3分60％（2005年）
31）

、5分2％（1968年）
ゆでる（10分、ゆで汁なし） 54 (1) 95）

ゆでる（10分、ゆで汁あり） 111 (1) 95）

蒸す（30分） 8 (1) 61）

ごま（葉） ゆでる（30秒） 85 (1) 92）

ゆでる（8分） 116 (1) 99）

ゆでる（8分、ゆで汁あり） 121 (1) 99）

蒸す（20分） 101 (1) 99）

ゆでる（8分、ゆで汁あり） 105 (1) 99）

ゆでる（8分） 91 (1) 99）

ザワークラウト（塩漬け発酵キャベツ）蒸す（30分） 100 (1) 61）

ゆでる（30秒～3分） 74 (2) 92）

蒸す（30分） 3 (1) 61）

ゆでる（40分、ゆで汁なし） 6 (1) 61）

ゆでる（40分、ゆで汁あり） 10 (1) 61）

蒸す（40分） 29 (1) 61）

ビーツ（地上部） 蒸す（10分） 26 (1) 61）

ふだんそう ゆでる（1分） 60 (1) 92）

茹でる（4～10分、時間表記のないもの含む）
※実験法の新旧による差が大きい可能性がある。4分76％

（2007年）
36）

、10分47％（2010年）
34）

、10分44％（2002年）
35）

、10分38％（1978年）
39）

、時間不明11％（1968年）
32）

ゆでる（10分、ゆで汁あり） 107 (1) 95）

ゆでる（4～5分、ゆでた後保温または冷却ののち再加熱した
条件が混在）

74±6.5 (3) 97）

蒸す（4～10分） 114 (2) 96, 97）

蒸す（5分、蒸した後保温または冷却ののち再加熱した条件
が混在）

125±1.8 (3) 97）

ブランチング（湯通し、5秒、直後および冷凍後再加熱、また
は真空調理したものが混在）

90±8.7 (3) 97）

ゆでる（30秒～10分）
※実験法の新旧による差が大きい可能性がある。8分53％

（2012年）
40）

、0.5分60％（2005年）
31）

、10分64％（2010年）
34）

、3.5分49％（2002年）
35）

、10分21.8％（1978年）
39）

。
ゆでる（8～10分、ゆで汁あり） 93 (2) 95, 99）

蒸す（3～20分）
※実験法の新旧による差が大きい可能性がある。10分16％

（1943年）
9）

、3分115％（2002年）
35）

は、20分97％（2012年）
ゆでる（8分） 42 (1) 99）

ゆでる（8分、ゆで汁あり） 76 (1) 99）

マロー（Mallow） ゆでる（2分） 30 (1) 92）

ゆでる（10分あるいは加熱時間の表記のないもの含む） 85 (2) 95, 102）

ゆでる（10分、ゆで汁への流出分の合算あり） 101 (1) 95）

もやし ゆでる（2～5分） 64 (2) 92）

ロクベンシモツケ(dropwort)ゆでる（10秒） 81 (1) 92）

ゆでる（5～10分） 81 (2) 92, 95）

焼く（180℃、5分） 63 (1) 95）

しゅんぎく ゆでる（10秒） 69 (1) 92）

果実類 オレンジ 絞る（電気ジューサー、調製後3～12時間） 71±4.6 (3) 47）

top mushroom ゆでる（30秒～3分） 59 (2) 92）

しいたけ ゆでる（30秒～3分） 35 (2) 92）

ひらたけ ゆでる（30秒～3分） 20 (2) 92）

藻類 ほしのり あぶる（10秒） 92 (1) 92）

蒸す（30分） 26 (1) 61）

焼く（フライパン焼き、7～10分） 54 (1) 61）

さけ 焼く（フライパン焼き、20分） 38 (1) 61）

いか ゆでる（10秒～1分） 87 (2) 92）

蒸しさばを揚げる（160-180℃、6分） 76 (1) 94）

92, 93）

さやいんげん　

にんじん

ビーツ

ブロッコリー 43±23 (5) 93, 95-97,

100）

キャベツ　 45±38.2 (3)

92, 95, 96, 99-

101）

76±52.8 (3) 61, 96, 101）

ほうれんそう（冷凍）

めキャベツ

たまねぎ　

ほうれんそう 50±16.6 (5)

きのこ類

魚介類 おひょう

さば　



揚げる（2～5分） 43 (2) 92）

さんま 揚げる（2～5分） 70 (2) 92）

うし（部位不明） ゆでる（3～5分） 79 (2) 92）

うし（もも） 焼く（フライパン焼き、15分） 21 (1) 61）

うし（部位不明） 焼く（オーブン焼き、11分） 93 (1) 96）

子牛肉 (チョップ、骨付きあばら肉）蒸す（30分） 34 (1) 61）

子牛肉 (チョップ、骨付きあばら肉）焼く（フライパン焼き、10～15分） 42 (1) 61）

ラム（すね） 焼く（オーブン焼き、149℃、120分） 12 (1) 61）

うし（肝臓） 焼く（フライパン焼き、10～15分） 93 (2) 61）

うし（肝臓） 焼く（オーブン焼き、180℃、30分） 14 (1) 95）

うし（心臓） 蒸す（30分） 21 (2) 61）

ゆでる（3～5分） 59 (2) 92）

焼く（フライパン焼き、10～15分） 33 (1) 61）

にわとり（もも） 焼く（フライパン焼き、10～15分） 36 (1) 61）

にわとり（部位不明） 揚げる（加熱時間不明） 100 (1) 93）

ひつじ（かた） 蒸す（30分） 31 (1) 61）

ゆでる（加熱時間不明） 100 (1) 93）

揚げる（加熱時間不明） 100 (1) 93）

フライパン焼き（3～15分）
※実験法の新旧による差が大きい可能性がある。バラ3分

98％（2005年）
31）

、ロース3分65％（2005年）
31）

、5分60％

（2005年）
31）

、ロース10～15分31％（1943年）
9）

、ロース10～

15分5％（1943年）
9）

、ロース10～15分9％（1943年）
9）

。
ハム フライパン焼き（15分） 10 (2) 61）

ベーコン フライパン焼き（3～5分） 9 (2) 61）

鶏卵 焼く（フライパン焼き、スクランブルエッグ、5分） 35 (1) 61）

鶏卵（全卵） ゆでる（5～15分） 84±19.9 (3) 92, 94, 95）

鶏卵（卵黄） ゆでる（10分または時間不明のもの含む） 64 (2) 93, 95）

鶏卵（卵白） ゆでる（時間不明） 100 (1) 93）

鶏卵（全卵） 揚げる（10分） 69 (1) 95）

鶏卵（卵黄） 揚げる（10分または時間不明のもの含む） 83 (2) 93, 95）

鶏卵（卵白） 揚げる（時間不明） 100 (1) 93）

うずら卵 ゆでる（5分） 94 (1) 92）

ガラス皿で30分加熱 69 (1) 61）

沸騰させる 100 (1) 93）

肉類

にわとり（むね）

ひつじ（肝臓）

ぶた（ロースまたはバラ） 45±36.1 (6) 61, 92）

卵類

乳類 牛乳



別表８　食品中のビタミンB別表８　食品中のビタミンB別表８　食品中のビタミンB別表８　食品中のビタミンB12121212（B（B（B（B12121212）の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数）））の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数）））の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数）））の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））

食品群 食品名 調理法 B１２残存率(%) 文献

ゆでる（5～6分）、茹で汁なし 58 (2) 75）

ゆでる（5～6分）、茹で汁あり 81 (2) 75）

蒸す（4.5～9分） 67 (2) 75）

真空調理（70℃、30分） 101 (1) 75）

直火焼き（180℃、7.5分） 59 (1) 75）

揚げる（180℃、2～4分） 52 (2) 75）

電子レンジ調理（500W、1分） 59 (1) 75）

ゆでる（6分、茹で汁なし） 92 (1) 76）

蒸す（4分） 95 (1) 76）

フライパンで焼く（180℃、7.5分） 98 (1) 76）

揚げる（180℃、1.5分） 96 (1) 76）

電子レンジ調理（1分） 85 (1) 76）

かれい 燻す（5～10時間） 64 (2) 77）

ゆでる（10～60分、茹で汁なし）
※ゆで時間延長により残存率低下。10分
で86.8％、20分で82.4％、30分で63.2％。
ゆでる（10～60分、茹で汁あり）
※ゆで時間延長により残存率低下。10分
で91.2％、20分で85.3％、30分で70.6％。
直火焼き（7分） 40 (1) 79）

ゆでる（2～3分30秒、茹で汁なし） 72 (2) 80）

ゆでる（3分30秒、茹で汁あり） 99 (1) 80）

直火焼き（3～7分20秒） 78±2.4 (3) 80）

電子レンジ（10秒～6分） 76±5.7 (4) 73）

うし（かた） 煮る（煮るまたは炒め煮、2時間25分または
時間表記のないもの含む）

86 (2) 26, 81）

うし（ランプ） 揚げる（170℃、38秒） 96 (1) 81）

うし（ももある
いはリブ）

炒める（フライパン、1分22秒～3分10秒） 87.5±11.5 (3) 80, 81）

う し （ 部 位 不
明）

焼く（オーブン焼きまたはグリル） 99±3.3 (4) 26, 81）

ゆでる（2分～3分30秒） 68 (2) 80）

ゆでる（3分30秒、茹で汁あり） 97 (1) 80）

炒める（1分15秒～3分40秒） 71 (2) 80）

直火焼き（2分40秒～6分10秒） 76±1.5 (3) 80）

電子レンジ調理（10～70秒） 74±1.7 (3) 80）

ゆでる（3分30秒、ゆで汁あり） 96 (1) 80）

ゆでる（2分～3分30秒） 74 (2) 80）

炒める（1分20秒～4分） 79 (2) 80）

直火焼き（2分50秒～7分20秒） 78±3.6 (3) 80）

ぶた（もも、あ
るいは部位表
記なしのもの
含む）

電子レンジ調理（10秒～6分） 78±5.1 (4) 73, 80）

煮る（7分） 40 (1) 82）

蒸す（7分） 40 (1) 82）

焼く（7分） 40 (1) 82）

鍋で加熱（7分） 100 (1) 82）

電子レンジ調理（6分） 52 (1) 73）

卵類 鶏卵（全卵）

乳類 牛乳

78）

76±15.8 (4) 78）

 肉類 うし（もも）

にわとり（もも）

ぶた（もも）

魚介類 うるめいわし

かつお

かき 69.5±18.9(4)



別表１３　食品中のビタミンC（VC）の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））別表１３　食品中のビタミンC（VC）の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））別表１３　食品中のビタミンC（VC）の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））別表１３　食品中のビタミンC（VC）の調理による残存率（数値は平均±標準偏差（標本数））
食品群 食品名 調理法 VC

残存率（％）
文献

茹でる(8～60分） 69±21.1(8) 103-105）

蒸す(16～20分） 89 (2) 106, 107）

炒める(5～10分） 87 (2) 105）

真空調理(40分） 58 (2) 103）

オーブン焼き(20～50分） 70±3.5(6) 108, 109）

焙焼(40～100分） 39 (2) 107）

電子レンジ(約2～9分） 60±33.7(8) 108-110）

ミキサー(2分）【還元型ビタミンC】 0(1) 111）

ミキサー(2分、0.5～2%食塩）【還元型ビタミンC】 0±0(3) 111）

茹でる(5～60分） 64±26.4(5) 105）

真空調理(40分） 73 (2) 103）

茹でる(3～30分） 61±21.7(33) 104-106, 112-

115）

茹でる(25分、ゆで汁あり） 74(1) 114）

蒸す(15～20分，加熱時間不明のものも含む） 76±5.8(3) 106, 115, 116）

炒める(3～10分） 78±9.1(5) 105, 112）

揚げる(3分） 73±11(3) 116, 117）

焙焼(30分） 60(1) 106）

電子レンジ(約1～5分） 85±15.1(4) 106, 113, 115）

ミキサー(2分）【還元型ビタミンC】 3(1) 111）

ミキサー(2分、0.5～2%食塩）【還元型ビタミンC】 5±0.6(3) 111）

やまいも 茹でる(5～60分) 54±10.1(5) 105）

ミキサー(2分）【還元型ビタミンC】 20(1) 111）

ミキサー(2分、0.5～1%食塩）【還元型ビタミンC】 67 (2) 111）

すいか ぬかに浸漬(16時間） 75(1) 118）

ミキサー(2分）【還元型ビタミンC】 43(1) 111）

ミキサー(2分、0.5～2%食塩）【還元型ビタミンC】 43±12.6(3) 111）

ミキサー(2分）【還元型ビタミンC】 12(1) 111）

ミキサー(2分、1～2%食塩）【還元型ビタミンC】 28 (2) 111）

ミキサー(2分）【還元型ビタミンC】 73(1) 111）

ミキサー(2分、0.5～2%食塩）【還元型ビタミンC】 86±16.2(3) 111）

ミキサー(2分）【還元型ビタミンC】 29(1) 111）

ミキサー(2分、0.5～1%食塩）【還元型ビタミンC】 83 (2) 111）

ミキサー(2分）【還元型ビタミンC】 90(1) 111）

ミキサー(2分、0.5～1%食塩）【還元型ビタミンC】 100 (2) 111）

ミキサー(2分）【還元型ビタミンC】 86(1) 111）

ミキサー(2分、0.5～2%食塩）【還元型ビタミンC】 93±2.9(3) 111）

ゆず 茹でる(10分） 93(1) 119）

ミキサー(2分）【還元型ビタミンC】 6(1) 111）

ミキサー(2分、0.5～2%食塩）【還元型ビタミンC】 79±18.3(3) 111）

茹でる(1分） 80(1) 120）

揚げる(1分） 68(1) 120）

あざみ（茎） 茹でる(1分） 42(1) 120）

茹でる(1分） 29(1) 120）

揚げる(1分） 24(1) 120）

いもがら 茹でる(2～60分） 37±16.4(6) 105）

いわがらみ 揚げる(1分） 27(1) 120）

茹でる(5～60分） 67±21(5) 105）

炒める(3～10分） 87 (2) 105）

いんげん

い も 及 び
でん粉類

さつまいも

さといも

じゃがいも

果実類 かき

なし

バナナ

びわ

ぶどう

みかん

もも

りんご

あさつき

いかりそう

野菜類



茹でる(1分） 43(1) 120）

揚げる(1分） 36(1) 120）

茹でる(3～10分） 94(1) 106）

電子レンジ(冷凍、2分） 100(1) 106）

茹でる(5～60分） 58±16(5) 105）

炒める(3～10分） 67 (2) 105）

おおいたどり 茹でる(3～10分） 50(1) 120）

おおばぎぼし 茹でる(1分） 80(1) 120）

茹でる(5～60分） 31±18.3(5) 105）

炒める(3～10分） 68 (2) 105）

茹でる(2～60分） 26±14.4(6) 105）

炒める(3～10分） 59 (2) 105）

茹でる(2～60分） 57±17.3(5) 105）

炒める(3～10分） 64(2) 105）

茹でる(2～60分） 29±17(6) 105）

炒める(3～10分） 54 (2) 105）

茹でる(4.6分） 64±20.9(5) 105）

蒸す(17分） 78(1) 106）

炒める(3～10分） 74 (2) 105）

電子レンジ(4.6分） 92(1) 106）

ミキサー(2分）【還元型ビタミンC】 16(1) 111）

ミキサー(2分、0.5～2%食塩）【還元型ビタミンC】 20±5.1(3) 111）

カリフラワー 茹でる(3～10分） 58±21.5(6) 105）

茹でる(1分） 47(1) 120）

揚げる(1分、てんぷら粉） 34(1) 120）

茹でる(2～15分、ゆで汁なし） 36±19.7(17) 121-128）

茹でる(2～15分、ゆで汁あり） 56±23(17) 121-128）

茹でる(2～60分） 41±21.3(21) 105, 129-131）

茹でる(5～7分、2～4％塩） 53 (2) 48, 130）

茹でる(1～15分、0.5～5％塩、ゆで汁なし） 44±15.5(39) 121, 122, 124,

126-128）

茹でる(5分，0.5～5％塩、ゆで汁あり） 55±18.3(39) 121, 122, 124,

126-128）

茹でる(5分、0.1％酢、ゆで汁あり） 65(1) 124）

茹でる(5分、0.1％重曹、ゆで汁あり） 45(1) 124）

炒める(45秒） 101(1) 112）

炒める(3～10分） 68±12.7(4) 105）

炒める(5分、汁なし） 79(1) 126）

炒める(5分、汁あり） 87(1) 126）

炒める(5分、2％塩） 75(1) 48）

炒める(5分、2％塩、汁なし） 79(1) 127）

炒める(5分、2％塩、汁あり） 87(1) 127）

電子レンジ(0.5～1.5分） 88±8.1(9) 123, 125, 128,

132）

水に浸漬(1～5分、流出分の合算なし） 84±8.7(6) 128）

酢に浸漬(60～240分、5％酢） 27 (2) 133）

塩に浸漬(120分、5％塩） 47(1) 133）

塩に浸漬(1～7日、10～20％塩） 66±31(3) 133）

塩に浸漬(7日、炒め後、20％塩） 16(1) 133）

ミキサー(2分）【還元型ビタミンC】 87(1) 111）

ミキサー(2分、0.5～2％塩）【還元型ビタミンC】 89±1.3(3) 111）

うわばみそう

えだまめ

えんどう

オクラ

かつおな

かぶ

かぶ（葉）

かぼちゃ

ぎしぎし

キャベツ

キャベツ



茹でる(3分） 87(1) 129）

塩ふり(10分、塩、ゆで汁あり） 87(1) 126）

塩ふり(塩、ゆで汁なし） 74(1) 126）

塩に浸漬(10分、2％塩、しぼり汁あり） 87(1) 134）

塩に浸漬(10分、2％塩、しぼり汁なし） 74(1) 134）

塩に浸漬(2～24時間、1～20％塩、しぼり汁あり） 89±7.8(8) 118）

塩に浸漬(10分～24時間、1～20％塩、しぼり汁な
し）

84±11.5(10) 118, 126, 134）

酢に浸漬(20～30分、酢、しぼり汁あり）
※同著者の異なる論文のデータ2件を含む．
酢に浸漬(10分、酢、しぼり汁なし）
※同著者の異なる論文のデータ2件を含む．
糠漬け(16時間） 77(1) 118）

ミキサー(2分）【還元型ビタミンC】 15(1) 111）

ミキサー(2分、0.5～2％塩）【還元型ビタミンC】 14±0.9(3) 111）

茹でる(2～60分） 34±17.4(6) 105）

炒める(3～10分） 57 (2) 105）

かぼちゃ（西洋
かぼちゃ）

糠漬け(16時間） 90(1) 118）

茹でる(1分） 43(1) 120）

揚げる(1分、てんぷら粉） 63(1) 120）

茹でる(1分） 39(1) 120）

揚げる(1分、てんぷら粉） 21(1) 120）

茹でる(5～60分） 25±12.1(5) 105）

炒める(3～10分） 63 (2) 105）

こまつな 電子レンジ(0.5分） 85(1) 132）

茹でる(5～60分） 44±15.3(5) 105）

茹でる(4分、ゆで汁あり） 50(1) 123）

炒める(3～10分） 54 (2) 105）

茹でる(5～60分） 45±15.8(5) 105）

茹でる(1.5分、ゆで汁なし） 87(1) 126）

茹でる(1.5分、ゆで汁あり） 96(1) 126）

茹でる(1.5分、塩、ゆで汁なし） 86(1) 126）

茹でる(1.5分、塩、ゆで汁あり） 95(1) 126）

茹でる(5分、だし汁、ゆで汁なし） 70(1) 126）

炒める(3～10分） 69±17.8(4) 105）

炒める(3分、汁流出分の合算あり） 82(1) 126）

揚げる(1.5分、衣、油への流出合算なし） 90(1) 126）

揚げる(1.5分、衣、油への流出合算あり） 94(1) 126）

茹でる(2～60分） 30±15.8(7) 105, 129）

炒める(3～10分） 63 (2) 105）

茹でる(2～60分） 29±17.9(6) 123）

茹でる(2分，しぼり汁なし) 52(1) 123）

茹でる(2分，しぼり汁あり) 74(1) 123）

炒める(3～10分） 55(2) 105）

電子レンジ(0.75分） 79(1) 123）

茹でる(3～7分、ゆで汁なし） 20±12.7(6) 121-124）

茹でる(3～7分、ゆで汁あり） 37±37.3(6) 121-124）

茹でる(3～7分、1～5％塩、ゆで汁なし） 29±12.4(21) 121, 122, 124）

茹でる(3～7分、1～5％塩、ゆで汁あり） 31±12.3(21) 121, 122, 124）

茹でる(5分、0.1％酢、ゆで汁あり） 47(1) 124）

茹でる(5分、0.1％重曹、ゆで汁あり） 11(1) 124）

電子レンジ(0.5～1分） 80 (2) 123, 132）

ごぼう

さやいんげん

さやえんどう

きゅうり

81 (2)

こしゃく

126, 134）

69 (2) 126, 134）

きょうな

こごみ

さんとうな

しゃくしな

しゅんぎく



茹でる(2～60分） 50(1) 120）

揚げる(0.5～1分、てんぷら粉） 56(1) 120）

セロリ 茹でる(1～60分） 28±19.7(6) 105）

茹でる(5～60分） 60±22.4(5) 105）

炒める(3～10分） 83 (2) 105）

茹でる(2.5分） 57 (2) 135）

茹でる(2.5分、1％塩） 63 (2) 135）

炒める(1.6分） 88 (2) 135）

炒める(3分、1％塩） 81 (2) 135）

電子レンジ(1.6分） 86 (2) 135）

茹でる(5～60分） 50±17.2(22) 105, 129, 136,

137）

茹でる(5～60分、ゆで汁なし） 45±13.9(19) 105, 136, 137）

茹でる(5分、ゆで汁あり） 77±6.9(3) 137）

茹でる(23分、ゆで汁なし）
※同著者の異なる論文のデータ2件を含む。
茹でる(23分、ゆで汁あり）
※同著者の異なる論文のデータ2件を含む。
茹でる(5～10分、1～3％塩、ゆで汁なし） 38±15.7(15) 129, 137）

茹でる(5分、1～3％塩、ゆで汁あり） 87±2.0(3) 137）

真空調理(60分） 80(1) 103）

真空調理(60分、砂糖、だし、酒、薄口しょうゆ） 69(1) 103）

炒める(3～10分） 69±18.8(6) 105）

炒める(7分，塩2％，汁への流出合算なし）
※同著者の異なる論文のデータ2件を含む。
揚げる(3分） 86 (2) 117）

電子レンジ(4分） 80(1) 123）

水に浸漬(5分） 85(1) 137）

水に浸漬(5分、汁への流出合算あり） 87(3) 137）

食塩水に浸漬(5分、1～3％塩） 86(1) 137）

食塩水に浸漬(5分、1～3％塩、汁への流出合算
あり）

84(3) 137）

塩もみ→水洗→浸漬(30分、塩、調味酢、汁への
流出合算なし）

58(1) 126）

塩もみ→水洗→浸漬(30分、塩、調味酢、汁への
流出合算あり）

72(1) 126）

酢に浸漬(30分、汁への流出合算なし） 58(1) 127）

酢に浸漬(30分、汁への流出合算あり） 72(1) 127）

おろす（汁なし） 59 (2) 126, 127）

おろす(汁あり） 95 (2) 126, 127）

おろす(5～300分） 89±10.7(17) 138-140）

おろす(60～300分、0.5～2％塩） 87±7.5(10) 138）

おろす(60～300分、5～10％砂糖） 91±5.1(10) 138）

おろす(60～300分、0.5％グルタミン酸ナトリウム） 91±5.5(10) 138）

おろす(60～300分、0.1～1％酢酸） 80±11.6(15) 138）

もみじおろし（だいこん9：にんじん1）、調整後0～
180分

92±6(8) 139-141）

もみじおろし（だいこん8：にんじん2）、調整後0～
180分

91±8(32) 139, 140）

もみじおろし（だいこん8：にんじん2）＋レモン、調
整後0～180分

99±1(8) 139-141）

もみじおろし（だいこん8：にんじん2）＋酢、調整後
0～180分

97±2(8) 139-141）

62±0(2) 126, 127）

84 (2) 126, 127）

せり

そらまめ

タアサイ

だいこん（根）

126, 127）87 (2)



もみじおろし（だいこん8：にんじん2）にんじんをゆ
でて添加、調整後0～180分

97±2(18) 139）

もみじおろし（だいこん8：にんじん2）にんじんをレ
ンジ加熱して添加、調整後0～180分

98±1(18) 139）

もみじおろし（だいこん7：にんじん3）、調整後0～
180分

90±9(8) 139-141）

もみじおろし（だいこん9：にんじん1）、調整後0～
180分【還元型ビタミンC】

54±27(21) 139-141）

もみじおろし（だいこん8：にんじん2）、調整後0～
180分【還元型ビタミンC】

40±30(44) 139, 140）

もみじおろし（だいこん8：にんじん2）＋レモン、調
整後0～180分【還元型ビタミンC】

71±24(8) 139-141）

もみじおろし（だいこん8：にんじん2）＋酢、調整後
0～180分【還元型ビタミンC】

54±35(17) 139-141）

もみじおろし（だいこん8：にんじん2）にんじんをゆ
でて添加、調整後0～180分【還元型ビタミンC】

65±31(18) 139）

もみじおろし（だいこん8：にんじん2）にんじんをレ
ンジ加熱して添加、調整後0～180分【還元型ビタ

86±17(18) 139）

もみじおろし（だいこん7：にんじん3）、調整後0～
180分【還元型ビタミンC】

36±30(21) 139-141）

もみじおろし（だいこん5：にんじん5）、調整後0～
120分【還元型ビタミンC】

42±30(5) 141）

ミキサー(2分）【還元型ビタミンC】 94 (2) 111）

ミキサー(2分、0.5～1％塩）【還元型ビタミンC】 100±0(4) 111）

茹でる(3～7分、ゆで汁なし） 16±8(4) 121, 122）

茹でる(3～7分、ゆで汁あり） 18±6.3(4) 121, 122）

茹でる(3～7分、1～5％塩、ゆで汁なし） 26±11.2(20) 121, 122）

茹でる(3～7分、1～5％塩、ゆで汁あり） 27±10.8(20) 121, 122）

茹でる(5～60分） 61±26.3(5) 105）

炒める(3～10分） 76±10.8(4) 105）

茹でる(2～60分） 48±19.1(7) 105, 142）

茹でる(4分、ゆで汁なし） 43(1) 123）

茹でる(4分、ゆで汁あり） 56(1) 123）

茹でる(3～10分、1％塩） 46±19.9(14) 129）

蒸す(20分） 90(1) 142）

炒める(3～10分） 62 (2) 105）

揚げる(3～4分） 89±4.5(3) 117, 142）

電子レンジ(2～2.5分） 82 (2) 123, 142）

たまぶき 茹でる(1分） 45(2) 120）

茹でる(1分） 70(1) 120）

揚げる(1分、てんぷら粉） 59(1) 120）

茹でる(2.5分） 79 (2) 135）

茹でる(2.5分、1％塩） 84 (2) 135）

炒める(3分） 97 (2) 135）

炒める(3分、1％塩） 82 (2) 135）

電子レンジ(1.5分） 79 (2) 135）

茹でる(1分） 64(1) 120）

揚げる(1分、てんぷら粉） 91(1) 120）

とうがん 糠漬け(16時間） 80(1) 118）

茹でる(1分） 76(1) 120）

揚げる(1分、てんぷら粉） 33(1) 120）

ミキサー(2分）【還元型ビタミンC】 100(1) 111）

ミキサー(2分、0.5％塩）【還元型ビタミンC】 100(1) 111）

茹でる(5～60分） 27±16.2(5) 105）

だいこん（根）

だいこん（葉）

たけのこ

たまねぎ

たんぽぽ

チンゲンサイ

つくし

どくだみ

トマト

なす



炒める(3～10分） 63 (2) 105）

糠漬け(16時間） 94 (2) 118）

ミキサー(2分）【還元型ビタミンC】 39(1) 111）

ミキサー(2分、0.5～1％塩）【還元型ビタミンC】 76 (2) 111）

茹でる(1分） 53(1) 120）

揚げる(1分、てんぷら粉） 64(1) 120）

茹でる(2分、ゆで汁なし） 56(1) 123）

茹でる(2分、ゆで汁あり） 68(1) 123）

電子レンジ(45秒） 81(1) 123）

なんてんはぎ 茹でる(1分） 66(1) 120）

茹でる(1分） 83 (2) 120）

揚げる(1分、てんぷら粉） 49 (2) 120）

茹でる(5～60分） 79±14.3(5) 105）

茹でる(3～7分、ゆで汁なし） 15±1.6(4) 121, 122）

茹でる(3～7分、ゆで汁あり） 17±1.4(4) 121, 122）

茹でる(3～7分、1～5％塩、ゆで汁なし） 34±8.4(20) 121, 122）

茹でる(3～7分、1～5％塩、ゆで汁あり） 36±8.3(20) 121, 122）

炒める(3～10分） 70 (2) 105）

揚げる(3分） 97 (2) 117）

電子レンジ(2分） 98(1) 123）

ミキサー(2分）【還元型ビタミンC】 20(1) 111）

ミキサー(2分、0.5～2％塩）【還元型ビタミンC】 19±3.5(3) 111）

茹でる(2～60分） 41±20(6) 105）

茹でる(3～7分、ゆで汁なし） 21±1.3(4) 121, 122）

茹でる(3～7分、ゆで汁あり） 24±1.6(4) 121, 122）

茹でる(5～60分、1～5％塩、ゆで汁なし） 36±11.3(20) 121, 122）

茹でる(5～60分、1～5％塩、ゆで汁あり） 39±11.2(20) 121, 122）

炒める(3～10分） 63±16.5(4) 105）

ねまがりたけ 茹でる(1分） 31(1) 120）

茹でる(1分） 28(1) 120）

揚げる(1分、てんぷら粉） 82(1) 120）

茹でる(2～60分） 40±18.8(6) 105）

茹でる(3～7分、ゆで汁なし） 18±6.2(5) 121-123）

茹でる(3～7分、ゆで汁あり） 29±25.2(5) 121-123）

茹でる(3～7分、1％塩） 62±20.2(4) 129）

茹でる(3～10分、1～5％塩、ゆで汁なし） 27±9.4(20) 121, 122）

茹でる(3～10分、1～5％塩、ゆで汁あり） 29±9.2(20) 121, 122）

炒める(1分） 59 (2) 105）

電子レンジ(0.33～1分） 84 (2) 123, 143）

茹でる(1分） 36(1) 120）

揚げる(1分、てんぷら粉） 35(1) 120）

茹でる(5分、ゆで汁あり） 81(1) 124）

茹でる(5分、1％塩、ゆで汁あり） 86(1) 124）

茹でる(5分、0.1％酢、ゆで汁あり） 76(1) 124）

茹でる(5分、0.1％重曹、ゆで汁あり） 56(1) 124）

茹でる(4分、ゆで汁なし） 65(1) 123）

茹でる(4分、ゆで汁あり） 87(1) 123）

電子レンジ(1分） 87(1) 123）

はないかだ 揚げる(1分、てんぷら粉） 36(1) 120）

茹でる(2分，1%塩、汁なし) 95(1) 126）

茹でる(2分，1%塩、汁あり) 96(1) 126）

なたねな

にわとこ

にんじん

ねぎ

なずな

のびる

はくさい

はこべ

はたけな

ばたまめ

ピーマン



炒める(1.5～3.25分） 91±6.9(3) 112, 126）

揚げる(1分、衣、油への流出合算なし） 82(1) 126）

揚げる(1分、衣、油への流出合算あり） 92(1) 126）

電子レンジ(0.25～1分） 99 (2) 123, 143）

ミキサー(60～180分） 87 (2) 144）

ミキサー(60～180分、0.4～0.8％塩） 98±2.6(4) 144）

ミキサー(60～180分、10％砂糖） 95 (2) 144）

ミキサー(60～180分、5％酢） 98 (2) 144）

ミキサー(60～180分、5％レモン汁） 100 (2) 144）

ミキサー(60～180分、牛乳） 90 (2) 144）

ミキサー(2～4分、豆乳） 88 (2) 144）

ミキサー(60～180分、豆乳） 82 (2) 144）

ふきのとう 揚げる(1分、てんぷら粉） 48(1) 120）

茹でる(2～7分、ゆで汁なし） 26±6.7(5) 121-123）

茹でる(2～7分、ゆで汁あり） 35±10.9(5) 121-123）

茹でる(2～7分、1～5％塩、ゆで汁なし） 60±17(20) 121, 122）

茹でる(2～7分、1～5％塩、ゆで汁あり） 62±16.7(20) 121, 122）

炒める(3～10分） 44 (2) 105）

電子レンジ(1.5分） 71(1) 123）

茹でる(0.5～5分） 54±0.2(10) 145）

電子レンジ(0.5～5分） 55(1) 145）

へちま 糠漬け(16時間） 88(1) 118）

茹でる(1～60分）
※90～100℃、5分ゆでた場合81.8±7.2
茹でる(1.5～7分、ゆで汁なし） 27±15.3(8) 121-124, 126,

134）

茹でる(1.5～7分、ゆで汁あり） 44±31.6(8) 121-124, 126,

134）

茹でる(1～3分、1～3％塩） 60±9.4(9) 146）

茹でる(3～7分、1～5％塩、ゆで汁なし） 38±8.2(23) 121, 122, 124,

126, 134）

茹でる(3～7分、1～5％塩、ゆで汁あり） 43±14.8(23) 121, 122, 124,

126, 134）

茹でる(5分、0.1％酢、ゆで汁あり） 83(1) 124）

茹でる(1～2分、0.5％重曹） 13 (2) 146）

茹でる(5分、0.1％重曹、ゆで汁あり） 64(1) 124）

蒸す(1～3分） 84±3.1(3) 146）

炒める(3～10分） 62 (2) 105）

炒める(3分、汁への流出分の合算あり） 77(1) 126）

炒める(4.5分、汁への流出分の合算なし） 45(1) 126）

炒める(4.5分、汁への流出分の合算あり） 50(1) 126）

炒める(3分、2％塩、汁への流出分の合算なし） 66(1) 134）

揚げる(3分） 97 (2) 117）

電子レンジ(0.5～1.5分） 88±8.6(6) 106, 123, 132,

143, 146）

ミキサー(2分）【還元型ビタミンC】 100(1) 111）

ミキサー(2分、0.5％塩）【還元型ビタミンC】 100(1) 111）

茹でる(1分） 46(1) 120）

揚げる(1分、てんぷら粉） 23(1) 120）

まびきな 電子レンジ(20秒） 97(1) 143）

茹で(2分、ゆで汁なし） 36(1) 126）

ブロッコリー

ほうれんそう 57±27.9(83) 105, 106, 129,

146, 147）

またたび

まめもやし

ふだんそう



茹で(2分、ゆで汁あり） 52(1) 126）

茹で(2分、塩、ゆで汁なし） 37(1) 126）

茹で(2分、塩、ゆで汁あり） 51(1) 126）

茹で→浸漬(9分、三杯酢、汁への流出分の合算
なし）

35(1) 126）

茹で→浸漬(9分、三杯酢、汁への流出分の合算
あり）

49(1) 126）

炒め(2.5分、汁への流出分の合算なし） 65(1) 126）

炒め(2.5分、汁への流出分の合算あり） 80(1) 126）

茹でる(2～60分） 26±14.8(6) 105）

茹でる(3分、ゆで汁なし） 54(1) 123）

茹でる(3分、ゆで汁あり） 86(1) 123）

炒める(3～10分） 62 (2) 105）

電子レンジ(0.5～1分） 94 (2) 123, 132）

茹でる(1分） 73(1) 120）

茹でる(5分、ゆで汁あり） 73(1) 124）

茹でる(5分、1％塩、ゆで汁あり） 75(1) 124）

茹でる(5分、0.1％酢、ゆで汁あり） 70(1) 124）

茹でる(5分、0.1％重曹、ゆで汁あり） 26(1) 124）

揚げる(1分、てんぷら粉） 32(1) 120）

みやまいらくさ 茹でる(1分） 70(1) 120）

茹でる(1.5～5分） 77±24.8(4) 148）

1分茹でる→塩に浸漬(16～18時間、3％塩） 65 (2) 148）

茹でる(5分、ゆで汁なし） 84(1) 123）

電子レンジ(1.5分） 99(1) 123）

茹でる(1分） 74(1) 120）

揚げる(1分、てんぷら粉） 34(1) 120）

茹でる(0.5～60分） 31±18.3(7) 105, 149）

茹でる(2分、ゆで汁なし） 37 (2) 123, 134）

茹でる(2分、ゆで汁あり） 79 (2) 123, 134）

茹でる→酢に浸漬(9分、酢、汁への流出分の合
算なし）

35(1) 134）

茹でる→酢に浸漬(9分、酢、汁への流出分の合
算あり）

49(1) 134）

炒める(1～10分） 59±21.7(5) 105, 112, 134,

149）

炒める(2.5分、2％塩、汁への流出分の合算なし） 65(1) 134）

炒める(2.5分、2％塩、汁への流出分の合算あり） 80(1) 134）

電子レンジ(45秒） 87(1) 123）

茹でる(1分） 65(1) 120）

揚げる(1分、てんぷら粉） 41(1) 120）

茹でる(1分） 62(1) 120）

揚げる(1分、てんぷら粉） 46(1) 120）

茹でる(1分） 29(1) 120）

揚げる(1分、てんぷら粉） 34(1) 120）

レタス 茹でる(2～60分） 21±17.9(6) 105）

茹でる(2～60分） 58±24.8(5) 105）

炒める(3～60分） 62 (2) 105）

茹でる(2～60分） 21±12.2(6) 105）

茹でる(3～7分、ゆで汁なし） 46±2.2(4) 121, 122）

茹でる(3～7分、ゆで汁あり） 48±2.2(4) 121, 122）

茹でる(3～7分、1～5％塩、ゆで汁なし） 68±8(20) 121, 122）

茹でる(3～7分、1～5％塩、ゆで汁あり） 70±7.9(20) 121, 122）

みずな

みつば

もやし

やまうこぎ

よもぎ

りょうぶ

れんこん

わけぎ

めいけな

めキャベツ

もみじがさ



炒める(3～10分） 67 (2) 105）

茹でる(1分） 74(1) 120）

揚げる(1分、てんぷら粉） 66(1) 120）

茹でる(5～60分） 48±20(5) 105）

炒める(3～10分） 76 (2) 105）

湯煎(5～60分） 51±25.9(5) 150）

湯煎(5～60分、10%油） 54±13.8(5) 150）

わさび

ワラビ

調味料及
び香辛料

トマトピューレ
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