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機能性食品健康機能

ホウレンソウの最適ゆで調理法
切断サイズを工夫すればシュウ酸を効率的に除去できる

王 政
食品研究部門 食品健康機能研究領域

成果の特徴
• ホウレンソウを100℃で2分間ゆでると、機能性成分であるルテインを８割
近く残したまま、アクの主成分であるシュウ酸を７割程度減らせます1)。

• 今回、同じゆで調理条件で、ホウレンソウの切断サイズと塩（塩化ナトリウ
ム）の添加による影響を検討しました。

• ゆで時にホウレンソウを切断すればルテインの残存量に影響せず、シュウ酸
の除去に促進効果が確認できました。一方で、塩の添加にメリットは認めら
れませんでした2)。

成果の内容

成果の活用
本研究成果は一般家庭でのホウレンソウ調理に活用できます。
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図1. ホウレンソウの処理条件が
ルテイン量に与える影響
異なる文字間で有意な差があり（P ＜ 0.05）

図2. ホウレンソウの処理条件が
シュウ酸量に与える影響

異なる文字間で有意な差があり（P ＜ 0.05）
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