
 - 1 -

あいち 

食品工業技術センターニュース 
 

 

 
 

1 .  はじめに 
食物繊維は、以前は栄養にならない不要なものとさ

れていましたが、近年その機能性が注目され、5 大栄

養素に次ぐ第 6 の栄養素と呼ばれています。食物繊

維とは、「人の消化酵素で消化されない食物中の難消

化性成分の総体」であると定義されています。食物繊

維と言うと食品のスジの部分を思い浮かべる方が多い

と思われますが、水に溶けないスジの部分のような

「不溶性食物繊維」だけでなく、水に溶けてネバネバ

やサラサラの液状になる「水溶性食物繊維」がありま

す。不溶性食物繊維は便秘の予防、水溶性食物繊維は

血糖値上昇の抑制や血液中のコレステロール濃度を低

下させる機能のあることが分かってきました。 
2. 体内で起こる消化  
食品中のでん粉、たんぱく質、脂質は、唾液中のア

ミラーゼ、胃液のプロテアーゼ、小腸のプロテアーゼ

やアミログルコシダーゼ、リパーゼなどの酵素により、

低分子の糖やアミノ酸、脂肪酸などに分解され、栄養

素として吸収されます。これらの酵素の働きを受けて

も分解されず、大腸まで達する物質が食物繊維です。 
3. 食物繊維の定量 
食物繊維の定量法はサウスゲート法、酵素-重量法、

イングリスト法など種々存在します。市販の食品の栄

養成分表示において広く用いられているものは、酵

素-重量法の一つであるプロスキー法です。また、酵

素-重量法の操作の一部を変更したプロスキー変法は、

不溶性食物繊維と水溶性食物繊維をそれぞれ定量する

ことができるため、五訂増補日本食品標準成分表 (文
部科学省)でも使われています。今回はプロスキー法

について解説します。 
プロスキー法では体内での消化を模倣して食物繊維

の量を求めています (図)。つまり、プロスキー法で

は食品を表に示した酵素で処理して分解されずに残っ  
 

表 用いる酵素とその働き 

酵素 働き 

熱安定α-アミラーゼ 

デンプンやグリコーゲンの

α-1,4 結合をランダムに切

断(エンド型) 

多糖やオリゴ糖を生成する

プロテアーゼ たんぱく質の分解 

アミログルコシダーゼ

糖鎖のα-1,4 結合を末端か

ら切断(エキソ型) 

ブドウ糖1分子を生成する
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図  食 物 繊 維 の定 量 の流 れ 
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た物質の重量から食物繊維の量を算出します。 
まず、食品試料を熱安定α-アミラーゼで処理し、

高分子のでん粉を断片化します。次に、プロテアーゼ

処理でたんぱく質を低分子のポリペプチドやアミノ酸 
に分解します。続いて、アミログルコシダーゼ処理に

より、断片化されたでん粉をさらに細かく分断します。

こうして分解の終わった試料にエタノールを添加する

と、沈澱物が得られます。この沈澱物をろ過によって

回収し、エタノールとアセトンで洗浄します。このア

セトン洗浄によって、これまでの操作で分解されてい

ない脂質を溶かして洗い流すことができます。なお、

脂質を多く含む食品については、試料を酵素処理する

前に溶剤によって脱脂します。これらの一連の処理を

した試料を乾燥後、重量を測定します。但し、この乾

燥試料中には、細切れになったたんぱく質や無機物質

が含まれています。このため乾燥重量から、別途定量

されたたんぱく質や無機物質の重量を差し引くことに

よって、正味の食物繊維含量が求められます。たんぱ

く質の重量はケルダール法により定量されます。無機

物質は試料を高温で焼いた後の残さの重量です。 
4. まとめ 
食物繊維の摂取は、腸内環境の改善や大腸がんの予

防に効果的であると言われています。また、1 日当た

り 24 g の食物繊維を摂取すると心筋梗塞による死亡

率を低下させられるという報告があります。しかし、

これだけの量の食物繊維を日常的に摂取している日本

人はほとんどいません。厚生労働省では、食物繊維の

摂取目標量を成人男性については 1 日 19 g 以上、成

人女性については 1 日 17g 以上としています。摂取

カロリーあたりで考えると、1000 kcalあたり約10 g
の食物繊維が摂取の目安と言えます。 
食物繊維は豆、きのこ類、海藻類に多く含まれてい

ます。例えば、きな粉には100 gあたり16.9 g 、焼

き海苔には 100 g あたり 36.0 g の食物繊維が含まれ

ています。また、食べるとスジが多く感じるごぼうの

食物繊維は100 gあたり6.1 gである一方で、同様に

スジが多く感じるセロリでは、食物繊維は100 gあた

り 1.5 g と意外に少ないです。食物繊維量の多少は想

像と異なっていることがあります。正しい含有量を知

ることが健康への近道と言えるかもしれません。 
当センターでは、食物繊維を含めた一般栄養成分分

析、各種機能性成分の分析、異物試験、保存試験、微

生物についての試験などを行っています。お気軽にご

相談ください。 
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