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　一般にジャガイモは、デンプンが主成分
であるが、ビタミンB1、C、葉酸、カリウ
ムなどの優れた摂取源となることが知られ
ている1、2）。その他にもいくつかの有効成
分についての報告がある。

１．ポリフェノール
　食品に含まれる代表的な機能性成分とし
て注目されているポリフェノールには、低
分子のフェノール酸から、フラボノイド
や高分子のタンニンまで様々な化合物があ
る。植物の中では、紫外線、細菌および動
物による捕食から逃れるためなど、生体防
御ならびに種の保存のためにはなくてはな
らない重要な成分である。
　近年、ポリフェノールの生体利用性に関
する研究は著しい進展をみせているが、機
能としては、抗酸化作用、抗ガン作用およ
び虚血性心疾患の予防効果などが明らかに
され、その有効性が注目されている3-5）。
　ジャガイモの主要なポリフェノールに
は、クロロゲン酸があるが、それはナス科
およびキク科など様々な植物に含まれてお
り6-8）、抗酸化作用のほかにも、肝ガン細胞
の浸潤を抑制することが培養細胞の実験で
確かめられている9）。ジャガイモにおける
クロロゲン酸は、特に周皮で多く、次いで
外髄、内髄の順に多くなっている（図１）。
また、ジャガイモ周皮には、細胞壁多糖類

にエステル結合したフェルラ酸の存在も確
認されている（表１）10）。糖に結合したフェ
ルラ酸は多糖間で架橋構造を形成し、細
胞壁の伸展性の調節および強化に寄与して
いる11）。フェルラ酸もクロロゲン酸同様に
フェノール類であることから抗酸化作用を
示し（図２）、最近では、認知症の予防作
用や血圧降下作用についても報告もされて
いる12、13）。クロロゲン酸およびフェルラ酸
は、周皮に多いことから、周皮を含む加工
品においてはそれら成分による機能が期待
できると思われる。
　さらに、ポリフェノールの一種であるア
ントシアニン色素を表皮および肉質に含
有する、紫や赤色といった有色ジャガイ
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図１　 ジャガイモの部位におけるクロロゲン酸含量
の差異

表１　 髄部および周皮におけるフェ
ルラ酸含量
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モが生食用ならび加工品として販売され
ている。それら有色ジャガイモのアントシ
アニンは抗酸化成分であるが、その他にも
ヒトおよびマウスの胃ガン細胞のアポトー
シス誘導を引き起こすこと、抗インフルエ
ンザ活性を有することなどが報告されてい
る14、15）。

２．アミノ酸およびタンパク質
　γ-アミノ酪酸（Gamma-Amino Butyric 
Acid; GABA）は、動物、植物問わず広く
天然に存在するアミノ酸の一種であり、ヒ
トの体内では脳内の神経伝達物質として働
いているとともに、血圧上昇抑制効果が得
られるなど、様々な効果が期待できるとさ
れる16）。GABAは、発芽玄米、お茶、チョ
コレートなど多くの食材に含まれている
が、ジャガイモにも含まれている。生食用、
加工用および有色品種など22品種のジャガ
イモについてGABA含量を測定したとこ
ろ、100ｇあたり16～61㎎と品種によって
異なり（表２）、生食用および加工品品種
に比べ有色品種で高い傾向にあった17）。ま
た、加工品種である“トヨシロ”では、総
遊離アミノ酸含量とGABA含量との間に
正の相関が認められ、総遊離アミノ酸含量

図２　 髄部および周皮におけるラジカル
消去活性

表２　ジャガイモ各品種の塊茎における総遊離アミノ酸およびGABA含量

特集-奈良.indd   18特集-奈良.indd   18 2008/07/16   16:19:092008/07/16   16:19:09



－19－

の約７～８％をGABAが占めていた。し
たがって、ジャガイモもまたGABAの効
果が期待できる食品である可能性が示唆さ
れた。しかしながら、収穫時期における差
異や貯蔵中における変動も考えられること
から、さらに検討が必要かもしれない。
　次にジャガイモ中に約２％程度含まれる
タンパクであるが、ジャガイモ由来のタン
パクは、コレシストキニン（満腹感を惹起
するホルモン）の分泌を促進し、満腹であ
るという感覚を誘発するということ18）、さ
らにジャガイモは、パンと比較しても満腹
感を得やすい食品であること19）なども報
告されている。古くから、ヨーロッパでは
ジャガイモが主食とされているが、栄養価
が高いというだけでなく、満腹感も得やす
いといった理由から消費されていたとも推
察される。
　また、福嶋らによってジャガイモ由来の
タンパクを酵素分解し、得られたペプチド
をラットに餌として与えた実験において、
悪玉のLDLコレステロールを減らすとと
もに、善玉のHDLコレステロールを増や
す作用が確認されている20）。これは、動脈
硬化のリスクを高める高脂血症をジャガイ
モタンパク由来のペプチドが予防できる可
能性を示唆しており、大変興味深い素材で
あると思われる。

３．多糖類
　デンプンはグルコースを構成単位とした
重合体である。ジャガイモのデンプンは、
グルコースにリン酸基がエステル結合した
ものが多いのが特徴であり、そのリン酸基
の存在によって酵素分解されにくいという
性質を持っている21）。そのため、ヒトの生

体内においてもジャガイモデンプンは消化
速度が遅く、血清中の遊離脂肪酸およびト
リグリセリド、さらには肝臓中のトリグリ
セリドを減少させるという報告もある22）。
　さらに、リン酸基の多いジャガイモデン
プンを酵素分解し、それによって得られた
リン酸基を有するオリゴ糖のカルシウム塩
が歯の再石灰化（歯を修復する作用）を促
進することも明らかとなっている23）。
　デンプン以外の代表的な多糖類としてペ
クチンがある。ペクチンは、細胞壁の構成
成分としてあらゆる植物に含まれる水溶性
食物繊維の一種で、ガラクツロン酸を主成
分とし、その一部がメチルエステル化され
た多糖類であり、細胞間を接着している成
分である。ジャガイモには、粉質系や粘質
系などといった肉質の違いがあるが、ペク
チンがその肉質の違いに関与すると考えら
れている。したがって、加熱処理時の物性
変化や加工性にも影響を与えるとされ、加
工中のペクチンの変化についてもいくつか
の報告がある。ペクチンの機能性としては、
整腸作用が知られているが、他にも高コレ
ステロール血症の患者のコレステロール値
が有意に改善される24）といった報告もあ
る。さらに最近では、ビタミンCの酸化を
抑制するということも明らかとなってい
る25）。一般にジャガイモでは、デンプンが
ビタミンCを包み込んで保護するため、加
熱しても壊れにくいとされるが、ペクチン
もまた、調理におけるビタミンCの酸化抑
制に関与している可能性が考えられる。し
たがって、ビタミンCと多糖類の関連性に
ついてさらに検討することが必要であると
思われる。
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４．その他の成分
　その他のジャガイモの成分として、グリ
コアルカロイド、ポリアミンの一種である
クコアミン、さらに果実および野菜に多く
含まれる酵素であるポリフェノールオキシ
ダーゼなどがある。
　ナス科植物であるジャガイモやトマトに
は、有害だとされるグリコアルカロイドが
含まれている。ジャガイモに含まれるグリ
コアルカロイドには、ソラニジンをアグリ
コンとするα-チャコニンおよびα-ソラ
ニンがある26）。通常の条件下でジャガイモ
を食用にした場合には、有害ではないが、
表皮が緑になっているもの（緑化）、芽、
花あるいは成長の盛んな部分には一般的に
多く含まれ、その様な部位を食べた場合、
食中毒を引き起こす可能性があるとされ
る。しかしその一方で、α-チャコニンお
よびα-ソラニンがガン細胞の増殖を抑制
するといった薬学的効果を示すことも報告
されている27）。したがって、グリコアルカ
ロイドについてはさらに十分な検討が必要
であると思われる。
　次にポリアミンの一種であるクコアミン
であるが、ポリアミンは、細胞の増殖や生
存に必要不可欠であるとされ、納豆やチー
ズに多く含まれる成分である。そのポリア
ミンの一種であるクコアミンが、ジャガイ
モ中に見出されており、それは血圧降下作
用を持つ成分であるとされている28）。
　最後に、ジャガイモには褐変反応に寄与
しているポリフェノールオキシダーゼがあ
るが、それが胎児や子供の神経系や行動に
悪影響を与えるとされるビスフェノールA
（ポリカーボネート樹脂の原料）を分解す
ることも明らかとなっている29）。

　以上の様に、身近な食材であるジャガイ
モには、ビタミン類等の栄養成分の他にも
様々な有効成分が含まれていることが明ら
かである。しかしその一方で、まだ十分に
理解されていない部分もある。また、単一
成分ではなく、様々な成分の相互作用等に
ついても今後検討していくことが重要であ
ると思われる。そうすることで、ジャガイ
モの新たな「チカラ」を掘り出すことがで
きると考えられる。

５．おわりに
　ジャガイモは、ヨーロッパなど多くの
国々では主食とされるが、日本では必ずし
もそうではない。したがって、栄養面にお
いても十分に注目されないのが現状であ
る。しかしながら、改めてジャガイモにつ
いて詳しく見ると、ビタミン類をはじめと
して様々な栄養成分、さらには機能性成分
など、私たちの体に必要な成分を豊富に備
えている食品であることがわかる。さらに、
「煮る」「焼く」「炒める」「蒸かす」「揚げる」
など、多くの調理法が可能である食材であ
り、また調理特性を活かした品種を選択で
きるという面白みもある。
　世界的な穀物価格の高騰により各国で食
糧危機への懸念が高まっている今日、身近
な食材であり、自然の「チカラ」を備えた
ジャガイモを見直すことが必要であると考
える。
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