
2015 
平成 27年 4月発行 

発行／有限会社 国分種苗 899-4332 霧島市国分中央 3-23-8 TEL 0995-45-0275（代表） 

 URL http://kokubutane.com/      E‐mail kokubutane@magma.jp 

 （ブログ／きりしまのタネヤのひとりごと） 

きりしまのタネヤ通信 
No.87 

前
回
、
野
菜
の
機
能
性
に
つ
い
て
タ
キ
イ
種
苗
の
取
り
組
み
な
ど

を
紹
介
し
ま
し
た
。
こ
れ
に
関
係
す
る
こ
と
で
す
が
、
農
水
省
が

野
菜
産
地
と
量
販
店
向
け
に
栄
養
・
機
能
性
成
分
の
情
報
マ
ニ
ュ
ア

ル
を
作
成
し
て
い
ま
し
た
。
平
成
十
九
年
十
一
月
の
作
製
と
あ
り

ま
し
た
。 

国
民
の
健
康
志
向
の
高
ま
り
と
と
も
に
、
野
菜
の
栄
養
・
機
能

性
成
分
に
つ
い
て
の
情
報
提
供
を
求
め
る
声
が
消
費
者
や
量
販
店

か
ら
多
く
寄
せ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、
栄
養
成
分
等
の

表
示
に
関
す
る
基
準
や
定
め
が
な
か
っ
た
の
で
、
国
の
野
菜
等
健

康
食
生
活
協
議
会
が
野
菜
の
健
康
に
対
す
る
重
要
性
を
ア
ピ
ー

ル
す
る
た
め
に
、
野
菜
の
栄
養
・
機
能
性
成
分
を
分
析
し
て
、
成
分

量
及
び
そ
の
機
能
性
に
係
る
適
切
な
情
報
を
提
供
す
る
取
り
組

み
を
モ
デ
ル
的
に
実
施
し
て
、
そ
の
成
果
を
マ
ニ
ュ
ア
ル
と
し
て
ま
と

め
た
も
の
で
す
。 

ポ
ッ
プ
や
ラ
ベ
ル
の
作
成
例
や
量
販
店
で
の
情
報
提
供
の
様
子

の
掲
載
や
情
報
提
供
の
取
り
組
み
の
注
意
点
等
が
記
載
さ
れ
て
い

ま
し
た
。
具
体
的
に
は
、
消
費
者
に
と
っ
て
の
必
要
な
情
報
を
伝
え

る
た
め
の
正
確
か
つ
理
解
で
き
る
言
葉
を
使
う
こ
と
や
消
費
者
に

誤
認
を
与
え
る
よ
う
な
表
現
は
し
て
は
い
け
な
い
こ
と
、
食
品
の

表
示
に
関
し
て
は
『
景
品
表
示
法
』
『
健
康
増
進
法
」
『
薬
事
法
』
『
Ｊ

Ａ
Ｓ
法
』
な
ど
の
法
律
の
規
制
対
象
に
な
っ
て
い
る
と
の
こ
と
で
し

た
。 ま

た
、
食
品
の
表
示
に
分
析
結
果
を
記
載
す
る
と
き
に
は
、
次

の
三
つ
の
要
件
を
す
べ
て
満
た
す
こ
と
が
必
要
で
す
。 

① 

主
張
す
る
内
容
が
客
観
的
に
実
証
さ
れ
て
い
る
こ
と
。 

② 

実
証
さ
れ
て
い
る
数
値
や
事
実
を
正
確
か
つ
適
正
に
引
用

す
る
こ
と
。 

③ 

分
析
の
方
法
が
公
正
で
あ
る
こ
と
。 

こ
こ
で
も
適
切
な
表
示
例
と
不
適
切
な
表
示
例
を
具
体
的
に
わ

か
り
や
す
く
掲
載
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

こ
こ
で
、
自
分
が
野
菜
の
栄
養
素
と
機
能
性
成
分
に
つ
い
て
の
知

識
が
不
十
分
で
あ
る
こ
と
を
痛
感
し
、
改
め
て
体
系
立
て
て
整
理

し
店
頭
で
も
お
客
様
に
情
報
提
供
で
き
る
よ
う
に
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。
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栄
養
素 

ビタミン 

ビタミン A しそ、モロヘイヤ、ニンジン、パセリ、とうがらし、トウミョウ等 

ビタミン B1 グリンピース、枝豆、ソラマメ等豆類、トウミョウ、芽キャベツ等 

葉酸 なばな、枝豆、モロヘイヤ、芽キャベツ、パセリ、アサツキ等 

ビタミン C ピーマン、芽キャベツ、ブロッコリー、パセリ、カリフラワー等 

ビタミン K パセリ、しそ、トウミョウ、ほうれん草、ダイコン(葉)、春菊等 

ビタミン E とうがらし、モロヘイヤ、南瓜、ピーマン、ジネンショ、しそ等 

ミネラル 

カルシウム とうがらし、パセリ、ダイコン（葉）、モロヘイヤ、かぶ（葉）等 

カリウム パセリ、とうがらし、ほうれん草、サトイモ、芽キャベツ等 

鉄 パセリ、ダイコン、コマツナ、エダマメ、サラダ菜、ソラマメ等 

機

能

性

成

分 

食物繊維  エシャロット、とうがらし、グリンピース等 

ポリフェノール 

アピイン（アピノール） セルリー、パセリ 

クロロゲン酸 甘薯、牛蒡、茄子 

ラクチュコピコリン レタス、チコリ 

アントシアニン 赤シソ、紫キャベツ、茄子、スイカ、 

ケルセチン タマネギ、エシャロット 

ルチン ケール、ほうれん草、アスパラガス 

野菜の栄養素と機能性成分化以下のように大別できる。（多い野菜を表記） 



  

野菜の栄養素と機能性成分② 
平成 27年 4月 

農事暦 

  

  

 

表面の機能性成分の続きです。 

 

機
能
性
成
分 

ポリフェノール 
イソフラボン ソラマメ、枝豆 

ジンゲロール ショウガ 

アミノ酸 

リジン 枝豆、ソラマメ、ブロッコリー、ニンニク 

トリプトファン 枝豆、ソラマメ、ニンニク、ほうれん草 

アスパラギン酸 アスパラガス、トマト 

グルタミン酸 トマト、ハクサイ、ブロッコリー 

オリゴ糖  牛蒡、タマネギ 

レシチン  えだまめ 

キャベジン （ビタミン U） キャベツ、レタス、セルリー 

キシリトール  イチゴ、レタス、ほうれん草、カリフラワー 

ムチン  ヤマイモ、サトイモ、オクラ、レンコン 

アスコルビン酸 （ビタミン C） ピーマン、芽キャベツ、ブロッコリー、パセリ 

カロテノイド 

α‐カロテン・β‐カロテン 緑黄色野菜 

リコペン トマト 

カプサンチン 赤ピーマン 

キサントフィル類 ほうれん草、とうもろこし 

イオウ化合物 
硫化アリル たまねぎ、葱、にら、ニンニク、ラッキョウ 

イソチオシアン酸類 キャベツ、ブロッコリー、カリフラワー 

クロロフィル クロロフィル ほうれん草、ニラ、ブロッコリー 

 

 

赤ミズナ紅法師 


