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  発刊にあたって


  
    　未曽有の世界的感染症拡大や地球環境の変化。
	
　北海道に於いても、生産者・消費者のみならず、「食」を活用する産業・経済も大きな影響を受け、未来への持続的な活用方法が模索されています。

	　「食」は、私たちの生活に最も根源的で欠かすことのできない日々の営みであり、生きるための糧です。

	　食生活の多様化により、「食」の安心安全への意識が高まるとともに、地域固有の食材を理解し、地域で消費する「地産地消」や生産者と消費者が結びつく
「生消交流」、いわゆる6次化など「食」の付加価値の向上を目指した様々な取り組みが行なわれています。

	　しかしながら、私たちは北海道で生産・収穫・漁獲される食材を、真に理解しているのでしょうか。北海道の良質な食材の「良さ」は、一体どのような特徴や歴史をもっているのでしょうか。

	　本書は、平成17年に創設された「北海道フードマイスター検定」の公式テキストとして編纂され、版を重ねてまいりました。そして、より多くの皆さまにその「よさ」を真に理解・周知して頂くことを目的とした「北海道産食材ハンドブック」としては、2回目の刊行となります。

	　検定を受験される方にとどまらず、北海道の「食」に想いを持つ皆様に手に取っていただき、安心安全な北海道産食材をより深く知り、活用していただくとともに、「食」の未来を考えるきっかけとなれば幸いです。
    

	2022年（令和4年）7月
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	北海道の食材を知り、北の健康・文化・産業を支える人材育成を目指す。

    北海道フードマイスター検定について

  


  北海道フードマイスターとは



  　食生活の多様化により食の安全に関心が高まる中で、自らの「食」について考え、食の安全性・栄養特性・食文化・地域固有の食材を理解する「食育」が求められています。とりわけ北海道は、日本の中でも特に、農業・畜産業・水産業が盛んであり、新鮮な食材が豊富にそろっています。しかし、この豊かな大地に住む私たちは、どこまで「北海道の食材」について知っているでしょうか。


  　北海道のフードマイスター検定とは、道産食材に関する正しい知識を身につけ、そのよさを広く伝えていただくための検定です。食材の特徴や栄養、また北海道の農業・畜産業・水産業の歴史や現状を学んでいただくことにより、地産地消の推進を始め、生産者と消費者が結びついた「生消交流事業」、いわゆる6次化への取り組みを促進して、観光客へのおもてなしの向上をはかり、道産食材の更なる価値向上を目指しています。


  検定試験の対象者



  　北海道の食材について広く理解を深めていただくために、以下の方々を対象としています。


  ①調理師や栄養士を目指す方


  ②調理師・栄養士など、飲食にかかわる業務に従事する方


  ③スーパー・百貨店など物流業界に従事する方


  ④ホテル・レストランなど観光関連業に従事する方


  ⑤料理学校などの講師などの業務に従事する方


  ⑥直販・ネット通販などを行う農業・漁業従事者


  ⑦「食」に関わる仕事に就業したい学生


  ⑧食卓に上る北海道産食材について、もっと知りたいと思う皆さま


  資格を取得すると



  　検定合格者には、「北海道フードマイスター」合格証と携帯用のカード型認定証を発行いたします。



  




  　また、希望者には以下の各支援を実施いたします。


  ①札幌商工会議所が主催・共催する食に関する各種イベントの情報等を提供いたします。


  ②北海道フードマイスター限定のサイトにアクセスできます。マイスター相互の情報交換のほか、札幌商工会議所が提供する情報など、マイスターの方々の有益な情報を得ることができます。


  ③開業希望者には各種の相談や支援制度によりバックアップします。


  検定試験の方法と出題範囲



  ①試験時間：2時間


  ②出題数：50問程度


  （合格点は100点満点のうち70点以上）


  ③出題範囲：


  ◆北海道の食料生産事情


  （農業、水産業、畜産業の歴史と現状・課題）


  ◆北海道の食材


  （種類：米、畑作物、野菜類、果実類、きのこ・山菜類、藻類・魚介類、肉・卵・乳・乳製品）


  （内容：品種、生産地、原産国、栽培・収穫時期、収穫量、栄養素、保存方法ほか）


  ◆食品の成分と栄養


  （道産食材に含まれる成分と栄養素の説明一覧）


  ※公式テキストの基礎知識と、それを理解した上での応用知識を問います。


  ④資格の有効期限：３年間（更新制度あり、有料）


  受験資格



  どなたでも受検できます。



	[image: カード型認定証]

  お問い合わせ



  札幌商工会議所人材確保・開発部　人材開発室


  〒060-8610　札幌市中央区北１条西２丁目　北海道経済センター


  TEL.011-231-1761 FAX.011-223-7173


  http://www.sapporo-cci.or.jp/food
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  第１章　北海道の食料生産事情

 

  １ 歴史と自然


  
    （１）歴史


    北海道の開拓に大きな役割を果たした「開拓使」は、1869年（明治2年）7月に設置されました。その1カ月後、開拓使は松浦武四郎の原案を土台に「蝦夷地」を「北海道」と改称し11カ国・86郡を置きました。1869年（明治2年）8月15日、この日は近代北海道の誕生日とみることができます。当時の人口は約5万8,000人、産業といえば漁業が主で、農業は自給自足的に行なわれていたに過ぎなかったのです。


    1871年（明治4年）には「開拓使10年計画」を立案、翌1872年（明治5年）から北海道開拓の本格的な活動が始まりました。開拓の基本方針は、洋式の機械と技術を導入し、道路や運河を開き、多くの人々を移住させ、明治政府の殖産興業策を「北門の宝庫」として推進することにありました。その一環として建学された「札幌農学校」は、多くの有為な人材を輩出し、北海道開拓の礎となったのです。


    10年計画の終了に伴い開拓使は廃止され、函館・札幌・根室の三県分立の時代を迎えましたが、開拓政策や拓殖政策を計画的・組織的に推進するため、新たな行政機構として北海道庁が1886年（明治19年）に設けられました。1890年（明治23年）前後から、交通機関の発達などで、移民の数が急激に増え、開拓の範囲も拡大し、1900年（明治33年）には農業の生産額が水産のそれを超えて総生産額の第一位を占めるようになったのです。


    1914年（大正3年）から4年間以上に及んだ第1次世界大戦は、北海道にも大きな経済的繁栄をもたらしました。この間、農産・畜産・水産など第1次産業は4倍、工鉱業など第2次産業は6～7倍の生産額を示し、人口も187万人から225万人に、耕地面積も65万haから82万haに急増したのです。しかし、その後は一転して反動不況に陥り、1930年（昭和5年）、1931年（昭和6年）の生産額は劇的に減少しました。とくに、生産額の30％を占めていた農業が相次ぐ凶作に見舞われたほか、ニシン漁も不漁が続くなど道内経済は計り知れない打撃を受けたのです。


    1931年（昭和6年）の満州事変、1937年（昭和12年）の日中戦争、1941年（昭和16年）の太平洋戦争の各段階で進行した戦時体制や経済統制は、1945年（昭和20年）の敗戦で終わりました。昭和20年代の戦後復興期を経て、昭和30～40年代には日本経済の高度成長期を迎え、1956年（昭和31年）の道内生産額を100とすると、1973年（昭和48年）の指数は1,115にも達したのです。この時代には道内の農業・漁業の様相も急変しました。1961年（昭和36年）に制定された「農業基本法」に基づき、北海道の農業は肥料や農薬の多投を伴う大型化・機械化・単作化が進み、生産力は著しく高まったのです。水産業も動力船の急増と大型化に伴い、戦前のニシン、イワシ、コンブ漁が衰退する一方、スケトウダラ、サンマ、ホッケ、サバなどの漁獲量が増え続けました。しかし、高度成長の余波が挙家離農の続出や沿岸漁業の不振などの問題を生み、第1次産業全体に暗い影を落とし始めました。


    太平洋戦争後、北海道は、本道に期待された食料増産、資源開発、人口収容などの課題に相当の成果を挙げた反面、高度成長期以降は農家人口の減少、過疎地帯の増加、林業や漁業経営の衰退などの問題に直面しています。科学技術の進展に伴う物質文明は20世紀の後半、利便性追求型の大量生産・大量消費・大量廃棄社会を生み出しましたが、自然生態系をはじめ地球環境に大きな負荷をかけていることも明らかになりました。このような状況を踏まえ、1999年（平成11年）には食の安全や環境にも配慮した「食料・農業・農村基本法」が、2001年（平成13年）には水産資源の持続的確保などを目指した「水産基本法」が制定されました。以降、北海道でもこれらの法律に基づき各種の施策が実施されているところです。


    21世紀は「環境の世紀」ともいわれます。豊かな自然と広い大地に恵まれた北海道を守り持続的に発展させるには、「物の豊かさ」と「心の豊かさ」のバランスがとれた社会を築き上げる必要があります。そのためにも、北海道の農林水産業の再生と振興が欠かせません。食育を推進するとともに、第1次産業と第2次・第3次産業の連携を深め、六次産業化を促し、「地域の共感と協力で次代につなぐ農業・農村づくり」を進めていくことが、北海道を持続的に発展させる切り札となるでしょう。

  



 
  第２章　北海道の食材

 

  【米・畑作物】


  
    
      米

    


    
      Rice　／　イネ科　イネ属
    

  


  
    多彩な需要を満たす「北海道米」
  


  
    「イネ（米）」の起源はインド・タイ・カンボジア・中国という説が有力です。日本には紀元前3世紀ころに九州地方に伝わり、紀元1世紀には青森まで広まりました。水稲栽培を境に狩猟時代から集落を基本とする農耕時代に大きく変わり、国家成立と文明発展の基盤となりました。北海道の稲作は、明治初期の試作・導入時代を経て、その後大きく発展し、現在では全国有数の産地になっています。近年の作付面積は減少傾向（2019年度（令和元年度）、10万3,000ha）にありますが、着実に安定・多収化がはかられており、収穫量では毎年新潟県と首位を争っています。


    日本で消費される米は年間約828万トン（2019年度（令和元年度））です。主食を含む主な用途には714万トンが使われ、主食用途のうちの67％が家庭で消費（内食）され、残り33％が外食（レストラン）中食（弁当など）として消費されています。


	そのほか、学校や病院などの給食、冷凍ピラフなどの加工用米飯、酒、米菓などの加工用原料を含んだ業務用米としても使われていますが、年間1人当たりの米消費量はピーク時の118ｋｇ（1962年度（昭和37年度））の半分以下の53㎏（2019年度（令和元年度））です。北海道米には、家庭用、外食・中食などの他、酒、米菓、餅などの多様な需要を満たす各品種があります。

  


  
    選び方

  


  [image: 米の選び方]


  
    保存方法

  


  
    直射日光や高温の場所、湿度が高い場所などは米の劣化を早めるので、できるだけ涼しく湿度の低い場所を選んで保存しましょう。


    例えば、チャック付きのポリ袋に小分けして冷蔵庫の野菜室で保存します。


	常温保存の場合は、1～2ヶ月で食味が低下するため、できるだけ早めに食べきりましょう。

  


  
    品種

  


  
    
      
        
          	
			品種名
			
          	
			用　途
			
        

        
          	
			ななつぼし

			ゆめぴりか

			きらら397

			ふっくりんこ

			おぼろづき

			きたくりん

			大地の星

			えみまる

			ほしのゆめ
			
          	
			主食用
			
        

        
          	
			そらゆき

			あやひめ
			
          	
			主食用
			
        

        
          	
			吟　風

			彗　星

			きたしずく
			
          	
			醸造用（酒造好適米）
			
        

        
          	
			※風の子もち

			※はくちょうもち

			※きたゆきもち

			※きたふくもち

			
          	
			主食用
			
        

      
    


    　品種名の※は「もち種」、他はすべて「うるち種」


  


  
    栽培・収穫（旬：9～10月）

  


  開拓使が設置された当初は、北海道の道央以北での稲作は無理だといわれていました。しかし寒冷稲作への挑戦の結果、現在では石狩川流域の上川盆地、石狩平野を中心に穀倉地帯が形成されています。北海道の稲作は冷害との戦いの歴史であり、「おいしさ」と「寒さに対する強さ」を兼ね備えた米の開発・研究が行われてきました。最近は生産も安定し、おいしさも国内でトップクラスです。


  イネの栽培に当たって、まず混じりのない健全な種子が必要です。種子は団地化した生産組織（採種組合）において、異品種の混じりがなく、病気に侵されていないものが用意されます。


  育苗は4月初旬～5月下旬に、移植（田植え）は5月中旬～下旬に行われますが、最近では30haを超える水稲作付けで移植期間が長期にわたる場合もあるため、播種作業日を断続的に設けるなど、どの苗も30日以内の育苗日数で移植できるように工夫されています。初期生育の促進が、収量・品質・食味の向上や安定性につながります。このため水田の透排水性を良くして春先に水田の土をよく乾かすことや、施肥法（側条施肥）で初期生育の促進を図ります。さらに、ケイ酸資材の施用（基肥・追肥）により葉や茎が健全に保たれるとともに、低たんぱく質で良質な米が生産されます。米の収穫時期は高温の年に早まり、低温の年に遅れますが、ほとんどの地域で9月中旬～10月上旬に収穫されます。


  
    ■北海道の主な産地・収穫量


    
      
        
          	

          	振興局・市町村名

          	作付面積（ha）

          	収穫量（t）
        


        
          	1

          	上川総合振興局　旭川市

          	6,160

          	38,300
        


        
          	2

          	空知総合振興局　岩見沢市

          	6,650

          	38,200
        


        
          	3

          	空知総合振興局　深川市

          	5,230

          	31,700
        

        
          	4

          	上川総合振興局　名寄市

          	3,590

          	22,000
        


        
          	5

          	空知総合振興局　新十津川町

          	3,560

          	20,500
        


        
          	6

          	空知総合振興局　美唄市

          	3,340

          	20,100
        


        
          	7

          	上川総合振興局　当麻町

          	2,550

          	14,900
        


        
          	8

          	空知総合振興局　沼田町

          	2,410

          	14,900
        


        
          	9

          	石狩振興局　新篠津村

          	2,520

          	14,600
        


        
          	10

          	上川総合振興局　士別市

          	2,620

          	14,400
        

      
    


    （2019年（令和元年）産　北海道農政事務所公表）

  


  
    成分・特性

  


  成分の70％以上が炭水化物であり、エネルギーの源となります。また良質のたんぱく質や少量の脂質も含まれています。1つの食品としては非常に多くの栄養素をバランスよく含んでいるため、日本人の主食として不動の食材といえるでしょう。なお、玄米にはビタミンＢ群も比較的多く含まれますが、精白すると失われてしまいます。


  
    ■こめ（水稲穀粒　精白米）

  


  
    
      
        
          	成　分

          	含有量
        


        
          	水分

          	14.9g
        


        
          	たんぱく質

          	6.1g
        


        
          	脂質

          	0.9g
        


        
          	炭水化物

          （うち食物繊維）

          	77.6g

          （0.5g）
        


        
          	灰分

          	0.4g
        


        
          	ビタミンB1

          	0.08mg
        


        
          	ビタミンB2

          	0.02mg
        

      
    

    ※含有量は可食部100gあたり


    （日本食品標準成分表200より）

  


  
    

    →各成分の説明については、「第３章 食品の成分と栄養」を参照

  


  
    調理法

  


  洗米はたっぷりの水を使い、3～4回すばやく洗います。乾燥した米は急速に水分を吸収するため、ここで時間をかけるとご飯がぬか臭くなってしまいます。その後、夏場は30分程度、冬場は1時間程度水に浸して下さい。炊きあがったら、15分程度蒸らしましょう。最近では、色々な炊飯器や調理器具がありますので、それぞれのマニュアルを良く読みましょう。


  
    【コラム】お米のおいしさの判断基準

    


    お米の味はご飯を口に入れて、咀そしゃく嚼した時の粘り、硬さ、なめらかさ、凝集力など（テクスチャーといいます）によってその大部分が決まります。


    このテクスチャーはお米のほぼ80％を構成するデンプンの熱糊化性とたんぱく質に影響されます。デンプンの熱糊化性はデンプン中のアミロース含有率と関係があり、これが低いほど良く、ご飯が粘ります。たんぱく質についても、含有率が低いとご飯がやわらかく粘ることから「よい食感」と判断されます。


    また毎年、一般財団法人日本穀物検定協会から、炊飯米の官能検査による5段階評価（特Ａ～Ｂ’）に基づく、全国の「米の食味ランキング」が公表されています。


	北海道米では「ななつぼし」が2010年（平成22年）から、「ゆめぴりか」が2011年（平成23年）から連続して、「ふっくりんこ」が2015年（平成27年）から2017・2018年を除き連続して特Ａ評価を受け、味の良さが証明されています。

  


  
    
      たまねぎ

    


    
      Onion　／　ユリ科　ネギ属
    

  


  
    日本伝来は北海道が最初。主役を引き立てる元祖西洋野菜。
  


  
    「たまねぎ」は葉茎菜類に分類され、肥大した葉鞘（鱗葉と呼ばれている）を主として食べます。料理素材や調味料などによく使われ、年間世帯当たりの購入数量（2020年（令和2年）、2人以上の世帯、総務省家計調査）は約18.6kgと最も消費重量が多い野菜です。原産地は、インド北西部、アフガニスタン、タジキスタンなどを含む中央アジアといわれています。原産地より西進し、南ヨーロッパで定着し、栽培が広がりました。栽培の歴史は古く、5000年以上前から利用されていたようで、ギリシャ、ローマ時代では明確に食用とされていたことが分かっています。「玉葱」は夏の季語です。


    日本へは、1871年（明治4年）に北海道に10数品種が導入され、明治以降、本格的な栽培がはじまりました。たまねぎはその味から辛たまねぎ群と甘たまねぎ群に分けられ、皮の色により黄色、白色、赤色に大別できますが、日本の品種は黄色の辛たまねぎ群が多くなっています。2年生草本で、鱗葉が肥大、充実すると、葉が葉鞘のところからくびれて倒伏（茎葉が倒れる）、枯死し、収穫期に至ります。収穫後40～50日で休眠からさめ、その後約1カ月で萌芽するようになります。地上部の生育適温は20～25℃ですが、球肥大の適温は15～20℃と低く、強い耐寒性があります。酸性が強くなく、リン酸肥効のよい土壌が適しています。

  


  
    選び方

  


  [image: たまねぎの選び方]


  
    保存方法

  


  球のまま保存する場合は、風通しのよい冷暗所にネットなどに入れて吊すか、1個ずつ新聞紙で包みます。湿気がない場所ではかなり長期間貯蔵可能です。使いかけはラップフィルムで全体を包み冷蔵庫の野菜室で保存します。球のままの冷凍はできませんが、スライスしたものやみじん切りにしたものを冷凍することは可能です。利用の際は解凍せずに調理します。また、炒めてから薄くのばして冷凍保存することも可能です。


  
    品種

  


  ●北もみじ2000


  北海道の主力品種。球形は地球型で外皮は赤銅色。


  硬く、極めて貯蔵性が高い中生種。


  ●オホーツク222


  球形はやや扁平で長玉の発生が少ない。抽台が少なく、やや軟らかい早生種。


  ●北はやて2号


  早期出荷用品種。球は甲高豊円でよく揃う。外皮色はやや淡く、軟らかい品種。


  ●札幌黄


  北海道の在来種。球形はやや扁平で、食感は軟らかく良好。


  ●その他


  スーパー北もみじ／早次郎／さらり／赤たまねぎ／小たまねぎ


  
    栽培・収穫（旬：８～10月）

  


  北海道の収穫量は、全国133万4,000tのうち約63％を占める84万2,400tで、全国第1位を誇ります。網走地域、富良野地域、空知・石狩地域の3大産地があり、秋～春期になると全国各地へ移出しています。札幌市場では、端境期の5～7月は佐賀県などから移入していますが、毎月30％以上は北海道産で、特に9月から3月まではほぼ100％道内産で占められています。また、中国などから輸入されています。


  北海道の主な栽培時期は4～9月で、大部分が露地栽培です。約60日育苗を行うので、播種は2月から始まります。たまねぎ専用のセル成型ポットを利用した育苗が多く、移植の大部分は機械を利用します。早生種で7月、晩生種で8月に倒伏が始まり、定植後約4ヵ月で収穫します。極早生品種を早期に播種する作型（早期出荷用）では8月上旬から収穫が始まり、多くの品種は9月から10月にかけて収穫されます。収穫後、集荷場などで選別、低温庫などに貯蔵され、10月から翌年の4～5月まで出荷されます。


	[image: たまね議の収穫]


  
    ■北海道の主な産地・収穫量


    
      
        
          	

          	振興局・市町村名

          	作付面積(ha)
          	収穫量（t）
        


        
          	1

          	オホーツク総合振興局　北見市

          	3,543
          	221,340
        


        
          	2

          	上川総合振興局　富良野市

          	1,516
          	91,997
        


        
          	3

          	オホーツク総合振興局　訓子府町

          	1,471
          	80,374
        


        
          	4

          	空知総合振興局　岩見沢市

          	1,127
          	56,712
        


        
          	5

          	オホーツク総合振興局　美幌町

          	733
          	42,767
        


        
          	北海道

          	14,600
          	827,800
        

      
    


    （市町村数値は、令和元年（産）北海道農政部農産振興課調べ）
（北海道数値は、令和元年産農林水産省野菜生産出荷統計）

  


  
    成分・特性

  


  辛味や調理する際に出る涙の原因は、硫化アリルです。硫化アリルには、血栓やコレステロールの代謝を促進して血液をサラサラにする機能やビタミンB1の吸収を助けて新陳代謝を活発にする働きがあります。また、抗酸化作用のあるフラボノイド色素の一種、「ケルセチン」が、外皮を含め、外側に多く含まれています。


  
    ■たまねぎ（鱗茎　生）

  


  
    
      
        
          	成　分

          	含有量
        


        
          	水分

          	90.1g
        


        
          	炭水化物

          （うち食物繊維）

          	8.4g

          （1.5g）
        


        
          	カリウム

          	150mg
        


        
          	カルシウム

          	17mg
        


        
          	ビタミンA

          （β-カロテン当量）

          	1μg
        


        
          	ビタミンB1

          	0.04mg
        


        
          	ビタミンB2

          	0.01mg
        


        
          	ビタミンC

          	7mg
        

      
    


    ※含有量は可食部100gあたり


    （日本食品標準成分表2020より）

  


  
    

    →各成分の説明については、「第３章 食品の成分と栄養」を参照

  


  
    調理法

  


  炭水化物（糖分）が比較的多く、加熱することにより水分が除かれ濃縮された状態になって甘味が増します。加熱する場合は、あめ色になるまで弱火で炒めると甘味が増します。辛味成分の硫化アリルは水溶性なので、生で食べるときは、切ってから十分冷水にさらすと辛味がやわらぎます。さまざまな調理法がありますが、たまねぎの特徴である血栓予防効果を求めたい場合は生食が最も効果的です。


  
    【コラム】新品種の開発が進むたまねぎ

    


    たまねぎの国内消費量はおおよそ120万t前後で、その60％は加工・業務用、このうち40％が輸入品です。加工・業務用たまねぎに求める品質は様々で，製品によって求められることが異なります。縦長のたまねぎは、加工時に頭と尻の部分を切りやすくてよいとされる場合があります。また、乾物率や糖度が高い方が、加熱加工の時間が短縮されるといわれています。そのような中、現在輸入品で占められている部分を取り戻すため、道総研北見農業試験場では高乾物率・高糖度で加熱、加工適性の高い「ゆめせんか」（2013年（平成25年））や、加熱加工適性に加えて、縦長の「すらりっぷ」（2016年（平成28年））を開発しました。

  


  
    
      ハスカップ

    


    
      Honeysuckle　／　スミズダコズラ科　スミズダコズラ属
    

  


  
    お菓子にピッタリ、北海道限定生産のフルーツ。
  


  
    「ハスカップ」の類縁種は、国外ではユーラシア大陸北部や北アメリカなど、国内では北海道や本州中部以北に自生しています。ハスカップの和名は、「クロミノウグイスカグラ」ですが、実際には近縁の「ケヨノミ」なども含めてハスカップと呼ばれています。ハスカップという呼び名は、アイヌ語の「ハシカップ」（枝の上にたくさん実のなる木）に由来しており、古くからの産地である千歳市では、「ユノミ」とも呼ばれています。ハスカップは、古くから野生の果実を採取・利用してきましたが、近年の土地開発により自生地が狭められ、野生の果実の入手が困難なことから、1970年代になって栽培が始められました。栽培当初はハスカップに品種はありませんでしたが、1992年（平成４年）、北海道立農業試験場育成の「ゆうふつ」、2009年（平成21年）厚真町農家育成の「あつまみらい」「ゆうしげ」が品種登録されました。


    果実は、さわやかな酸味に加えて独特な風味があり、果汁は美しい濃赤紫色です。菓子、ジャム、シロップなどに加工され利用されることが多いのですが、酸味の少ない「ゆうしげ」など酸味が少なく生食可能な品種もあります。初夏を象徴する北海道特産の果実として親しまれています。

  


  
    選び方

  


  [image: ハスカップの選び方]


  
    保存方法

  


  家庭では、果実を洗わずに小型のプラスチック容器に入れ、ラップフィルムで軽く包んで冷蔵すれば、数日間保存できます。それ以上長く保存する場合は、収穫後ただちに冷凍しましょう。


  
    品種

  


  ●ゆうふつ


  収穫時期は6月下旬～7月上旬。果実は銚子形または長円形で果実重は1g程度。

	甘味は中で酸味がやや少なく果実は軟らかい。道立中央農業試験場が育成。


  ●あつまみらい


  収穫時期は7月中旬。果実は長円形で果実重は1.9g程度。

	甘味は中で酸味がやや少なく食味良好。果実の硬さは中。


	●ゆうしげ


  収穫時期は7月中旬。果実は銚子形で果実重は1.9g程度。

	甘味は中で酸味が少なく食味良好。果実の硬さは中。


  
    栽培・収穫（旬：７月）

  


  国内では北海道以外の栽培は、ほとんどありません。耐寒性が強く、北海道内の広範囲で栽培可能です。道内の主産地は、厚真町、美唄市、千歳市です。開花期は5月下旬～６月上旬になります。着花節位により開花時期がずれるので、１株の開花期間はかなり長期にわたります。６月下旬から果実が青紫色に変わり、成熟していきます。収穫期間は、同一品種・系統でも２週間以上に及びます。収穫初期の果実は大きく、時期を経るにつれ果実は小さくなるので、摘み取りに出かけるのは早めの方がよいでしょう。産地ではハスカップ狩りのできる農園もあります。ハスカップの未熟な果実は、酸味がかなり強いため、収穫するときは、完全に着色している果実を選びます。ブルーベリーと同様に、完全着色してから更に酸度が下がりますので、その方が食べやすくなります。果粉（ブルーム）が付着した果実は、成熟しており、かつ新鮮です。ハスカップの果実は、やわらかいので、つぶさないように注意して収穫します。


	[image: ハスカップ]


  
    成分・特性

  


  炭水化物（糖分）が比較的多く、カルシウム、リン、カリウム、鉄などのミネラルに富んでいます。ビタミン類としてはＣ及びＥを多く含みます。また、特有の酸味は、クエン酸などの有機酸を多く含むためです。


  
    ■ハスカップ（生）

  


  
    
      
        
          	成　分

          	含有量
        


        
          	水分

          	85.5g
        


        
          	炭水化物

          （うち食物繊維）

          	12.8g

          （2.1g）
        


        
          	カリウム

          	190mg
        


        
          	カルシウム

          	38mg
        


        
          	リン

          	25mg
        


        
          	鉄

          	0.6mg
        


        
          	ビタミンE

          （α-トコフェロール）

          	1.1mg
        


        
          	ビタミンB1

          	0.02mg
        


        
          	ビタミンB2

          	0.03mg
        


        
          	ビタミンC

          	44mg
        

      
    


    ※含有量は可食部100gあたり


    （日本食品標準成分表2020より）

  


  
    

    →各成分の説明については、「第３章 食品の成分と栄養」を参照

  


  
    調理法

  


  ハスカップは生で食べると甘酸っぱく、酸味が強いのが特徴です。シロップやジュース、ジャムに向いています。


  
    【コラム】健康食品としてのハスカップ

    


    ハスカップは、アイヌ民族が「不老長寿の果実」として愛用していたといわれています。ハスカップの果実には、ミネラル、ビタミン類、有機酸、食物繊維、ポリフェノール類が豊富に含まれています。ポリフェノール類は、ブルーベリーより多く、その内アントシアニンの種類として抗酸化作用が強いシアニジン系がほとんどであることが明らかにされています。また、ハスカップの系統の中にはかなり苦味の強いものがあり、この成分は血圧降下作用が期待されるロガニンなどであることが近年の研究で明らかにされました。北海道の特産果実であるハスカップについては、今後健康食品としての研究がさらに進んでゆくことを期待しましょう。

  


  【きのこ・山菜類】


  
    
      しいたけ

    


    
      Shiitake　／　ツキヨタケ科　シイタケ属
    

  


  
    年間通して栽培、出荷。日本の「代表的」な食用きのこ。
  


  
    野生（天然）の「しいたけ」（椎茸）は、日本、その他の東アジア、ニュージーランドに広く分布しています。
天然では春と秋の2季にミズナラ、コナラ、ブナなどの広葉樹の倒木や切り株などに単生または群生します。 日本の代表的な食用きのこであるしいたけは、現在広く人工栽培（原木栽培・菌床栽培）が行われています。 北海道では「生しいたけ」約6,700tと「乾しいたけ」約30tが生産されており、ほとんどが生しいたけです（2019年（令和元年））。


    北海道におけるきのこ生産の中で最も多いのはしいたけです（2019年（令和元年））。傘は、直径4～10cm、まれに、20cmを超えることもあり、饅頭形から扁平に開きます。表面は茶褐色や黒褐色で、同色のささくれ状の小鱗片をかぶり、時に不規則な網状の亀裂を生じます。肉は白色で厚く、ち密で、味がよく、乾燥すると強い香気を発します。


    傘裏のひだは湾生し、密で、白色ですが、古くなると褐色のしみができます。茎（柄）は長さ3～10cm、径は0.8～2cmで、不完全なつばがあり、それより上は白色、下は褐色で繊維状になっています。つばは綿毛状で、早落性です。

  


  
    選び方

  


  [image: しいたけの選び方]


  ※年（平成18年）10月から農林水産省のJAS表示「生鮮食品品質表示基準」で原木栽培、菌床栽培のシール表示が義務付けられました。


  
    保存方法

  


  「生しいたけ」は、冷蔵庫などで低温保存できます。冷凍による長期保存も可能です。なお、「乾しいたけ」は長期間保存ができる上、味が向上するという点でお薦めです。


  
    品種

  

  原木栽培用

  ●富士種菌F312号

  早期発生が可能で高品質、高収量である。


  ●森産業290号

  乾・生しいたけの両方に使え、全国的に広く生産されている。


  菌床栽培用

  ●森産業XR1号

  早期発生が可能で高品質、高収量である。


  
  ●北研607号

  高品質、高収量である。


  

  
    栽培・収穫（旬：９～10月〔天然〕）

  


  「しいたけ」の栽培方法には、ホダ木による「原げんぼくさいばい木栽培」とオガ粉を利用する「菌きんしょうさいばい床栽培」の2種類があります。きのこの人工栽培は、最初、原木栽培から始まりました。原木および菌床のいずれの栽培においても周年で栽培を行っており、四季を問わず収穫できます。2019年（令和元年）、北海道の生しいたけ生産は原木栽培が約180t（3％）、菌床栽培が約6,500t（97％）となっています。


  原木栽培では、1～4月の間に原木にしいたけの種菌を植え付け、しいたけ菌を成長させ（培養=ホダ化）、その年または次の年の秋から収穫を行います。1本のホダ木を2～3年使用し、その間に12～18回収穫できます。


  菌床栽培では、主に11～4月の間に、オガ粉と米ぬかなどの栄養源と水を混合して、プラスチック製の袋に入れ、蒸気釜で高温高圧の殺菌処理を行い、冷ました後、出来上がった培地にしいたけ種たね菌きんを植え付けます。 しいたけ菌を成長させ（培養）、収穫は種菌接種から3～6カ月後から行います。1つの菌床をきのこの発生から3～6カ月間使用し、その間に3～7回収穫できます。


  
    北海道の主な産地

  


  北海道各地で生産されています。生産量が多いのは、白老町、栗山町、東川町などで、いずれも大規模な施設で菌床しいたけを周年栽培しています。


  
    成分・特性

  


  含有ビタミンDは微量ですが、その前駆物質エルゴステロールが多量に含まれており、紫外線照射によリビタミンDに変換されることから、カルシウムの吸収と骨の形成に促進効果が期待されています。また食物繊維が豊富でコレステロールの低下作用などがあるとされています。


  
    ■しいたけ（生）

  


  
    
      
        
          	成　分

          	含有量
        


        
          	水分

          	89.6g
        


        
          	たんぱく質

          	3.1g
        


        
          	脂質

          	0.3g
        


        
          	炭水化物

          （うち食物繊維）

          	6.4g

          （4.9g）
        


        
          	ビタミンD

          	0.3μg
        


        
          	ビタミンB1

          	0.13mg
        


        
          	ビタミンB2

          	0.21mg
        


        
          	ナイアシン

          	3.4mg
        


        
          	ビタミンB6

          	0.21mg
        

      
    


    ※含有量は可食部100gあたり


    （日本食品標準成分表2020より）

  


  
    

    →各成分の説明については、「第３章 食品の成分と栄養」を参照

  


  
    調理法

  


  主に、日本料理や中華料理の具材となります。持ち味は同じでも「生しいたけ」と「乾しいたけ」とでは使い方が異なります。生しいたけはそのものの味や歯ごたえを楽しむ料理に使うとよいでしょう。乾しいたけは生より強い香りがあるので、それを生かし、コクのあるうま味を引き出して使います。だしがよく出て、汁の実、天ぷら、野菜炒めなどいろいろな料理に合います。


  
    【コラム】

    


    きのこ類一般の栄養成分は野菜類に似ていますが、食物繊維、ビタミンB群、ビタミンDなどの栄養素を豊富に含んだ低力ロリー食品です。中でも「しいたけ」は古くから不老長寿の食品として珍重されており、漢方薬としても利用されています。血圧降下作用のあるエリタデニン、ガン細胞抑制作用のあるレンチナン、骨の発育促進が期待されるエルゴステロール（ビタミンD2） などが含まれており、その効果も確認されています。


    また、アミノ酸の一種であるγーアミノ酪酸（GABA）も含まれており、最近では精神安定効果が期待されるとの報告があります。

  


  
    【コラム】きのこの旬

    


    野生のきのこは、その種類によって発生する時季が異なります。タモギタケは初夏から発生し、エノキタケは晩秋や春先の残雪のころにも出てきます。シイタケの原木栽培が主流だった時代は春と秋が旬でしたし、露地栽培のマイタケやナメコは秋が旬です。しかし現在、私たちが普段食するシイタケやエノキタケなど多くのきのこは、ハウスや空調設備を備えた施設で周年栽培されており季節を問わず収穫できます。本書では、野生のきのこが発生する時季を旬としました。

  


  
    【コラム】きのこの分類

    


    これまでは子実体や胞子の形態で、きのこは分類されてきました。しかし最近では、ＤＮＡ情報での研究が進み、きのこの分類体系は大幅に変更されました。ただし、マイタケの科が未だ決まっていないなど、今も研究は進められています。本書では「増補改訂新版日本のきのこ」（2011年（平成23年）、山と渓谷社）を参考にしました。

  


  
    
      サンマ

    


    
      Pacific saury　／　魚介類　近海性回遊魚　サンマ科　サンマ属
    

  


  
    秋の味覚の代名詞「サンマ」。
  


  
    「サンマ」は、北海道沖から三陸沖にかけての水揚げが、国内全漁獲量の約80% を占めます。「秋さんま刀魚が出ると按あん摩ま が引っ込む」ということわざがあるくらい、豊富な栄養素を含む魚として愛されてきました。


    サンマ漁業は古くから行われてきたようで、16 世紀頃には静岡県や和歌山県でサンマ網の記録が残されています。江戸時代には既に庶民の味として親しまれていたようです。
北海道においては明治時代の末期頃から、日本海で手づかみ漁法での漁獲がはじまりました。その後1947 年（昭和22 年）頃からサンマが光に集まる習性を利用した「サンマ棒ぼう受うけ網あみ漁法」が普及し、漁獲量が増大しました。


    生息地域は日本から北米沿岸に至る北太平洋の広い海域で、外洋の表層を季節により大きく回遊します。 主な餌は動物プランクトン、魚卵、稚魚などです。またサメ類、クロマグロなどの大型魚類やクジラ類、海鳥などによく食べられており、北太平洋の大型生物にとっても欠かせない食料となっています。


  


  
    選び方

  


  [image: サンマの選び方]


  
    保存方法

  


  そのままでも1カ月は冷凍庫で保存できます。頭と内臓を取り除いて、水気をよく拭き、1尾ずつラップフィルムに包んだ方がよいでしょう。解凍は流水などで出来るだけ一気に行ってください。


  
    魚種

  


  ●サンマ　学名：Cololabis saira


  
    漁場・漁獲量・漁法（旬：９～10月）

  


  北海道のサンマ漁獲量はほぼ10年単位で増減しています。1950年（昭和25年）頃から1960年代初めまでは数十万tの高い水準が続きましたが、その後11万～13万t台で推移していました。2011年（平成23年）頃より減少傾向にあり、2019年（令和元年）では2万3,000tあまりとなっています。


  現在の漁は主にサンマ棒受網によるものです。この漁法は、サンマが光に
集まる習性を利用して夜間に行うもので、効率がよく、傷つけずに鮮度を保
てるという特徴があります。


  北海道の近海では、8月下旬に太平洋沖合から南下してくるため、9～10月に最漁期を迎えます。漁場は
道東沿岸から沖合にかけて、またオホーツク海にも道東太平洋から魚群が入って漁場が形成されます。


  また、「TAC制度※」の対象魚種となっています。


  ※TAC（タック）制度…「Total Allowable Catch：漁獲可能量」の略。

  魚種ごとの捕獲できる総量を定めることにより資源の維持、回復をはかる資源管理の1つの手法。

  （対象魚種: サンマ、スケトウダラ、マアジ、マイワシ、マサバ、ゴマサバ、スルメイ力、ズワイガ二、クロマグロ）


  
    ■北海道の主な漁獲地域（漁獲量と漁獲金額）


    
      
        
          	

          	振興局・市町村名

          	漁獲量（t）

          	漁獲金額（千円）
        


        
          	1

          	根室振興局　根室市

          	17,640

          	6,545,535
        


        
          	2

          	釧路総合振興局　厚岸町

          	4,162

          	1,098,131
        


        
          	3

          	釧路総合振興局　釧路市

          	1,279

          	298,619
        


        
          	4

          	釧路総合振興局　浜中町

          	31

          	4,942
        


        
          	5

          	渡島総合振興局　函館市

          	8

          	124
        


      
    


    （令和元年　北海道水産現勢）

  


  
    成分・特性

  


  旬のサンマには、ビタミンA・B2・B12・D、EPAやDHAが豊富に含まれてます。とくに血合肉や皮にはビタミンB2が多く含まれます。内臓には、ナイアシン・カルシウムが多く含まれています。


  
    ■さんま（生）

  


  
    
      
        
          	成　分

          	含有量
        


        
          	たんぱく質

          	18.1g
        


        
          	脂質

          	25.6g
        


        
          	カルシウム

          	28mg
        


        
          	ビタミンA

          （レチノール当量）

          	16μg
        


        
          	ビタミンD

          	16.0μg
        


        
          	ビタミンB2

          	0.28mg
        


        
          	ナイアシン

          	7.4mg
        


        
          	ビタミンB12

          	16.0μg
        


        
          	EPA

          	1,500mg
        


        
          	DHA

          	2,200mg
        

      
    


    ※含有量は可食部100gあたり


    （日本食品標準成分表2020より）

  


  
    

    →各成分の説明については、「第３章 食品の成分と栄養」を参照

  


  
    調理法

  


  塩焼きや煮付けが一般的です。鮮度保持技術と流通の発達に伴い近年では刺身にすることも増加しました。缶詰では水煮、蒲焼き、加工品としては糠漬け、塩水漬け、開き干し、丸干し、みりん干し、いずしなどがあります。


  
    【コラム】工夫を凝らしたサンマ流通の話

    


    「サンマ」などの赤身魚は時間の経過とともに急速に鮮度が低下します。このため、漁獲されてからどれだけ早く消費者のロに入るかが、おいしく食べられるポイントです。


    サンマの水揚げが多い道東の各漁協では、新鮮なサンマを流通させる工夫を凝らし、ブランド名をつけることにより差別化を図る動きが出てきています。


    根室・歯舞漁協の「舞さんま」は、海水を紫外線殺菌しシャーベット状の氷を入れた状態で運ぶことにより、鮮度を保ったまま消費者に届けるものです。また厚岸漁協の「大だい黒こくさんま」、浜中漁協の「日帰りさんま」、釧路市漁協の「青せい刀とう」、「青せい鱗りん」など、獲れたてのサンマを品質管理しながら素早く流通させることで、他の産地に差をつける、より新鮮なブランドの確立が図られています。

  


  【肉・卵・乳・乳製品】


  
    
      牛肉

    


    
      Beef　／　ウシ科
    

  


  
    道産ブランド牛のさらなる発展を目指して。
  


  
    ｢家畜牛｣はヨーロッパから西アジアにかけて広く分布していた原牛が進化していったものと考えられています。そもそもは他の野生動物と同様、狩猟の対象だったものが農耕の歴史とともに家畜化し、若い牛は農耕や搾乳に、老いた牛は食用とされてきました。日本では主に農耕などの役用牛として活躍していましたが、殺生を禁じた仏教の影響からか、明治の頃までは｢牛｣を｢食べる｣対象としてあまり見ていなかったようです。明治以降は主に西日本を中心に牛の食用が進み、現在のように全国に定着しました。


なお、牛の品種は歴史的経緯から乳用種、肉用種、役用種、兼用種に分けられています。肉用牛や乳用牛というのは用途による区分です。

  


  
    選び方

  


  [image: 牛肉の選び方]


  
    保存方法

  


  冷凍する場合は、1枚ずつ空気が入らないようにラップフィルムで包み､できるだけ短時間で凍結されるよう冷凍庫のよく冷えている所に置きましょう。



  
    品種

  


  ●黒毛和種


  在来和牛が改良された品種。肉質はよく､高級牛肉として市場に出回る。


  ●褐毛和種（あかげわしゅ）


  肉質は黒毛和種よりやや劣るといわれるが､放牧能力に優れており、生産者から好まれている。


  ●ホルスタイン種


  乳用牛として有名だが、雄は肉用の重要品種。外見は白黒の斑模様か、稀に赤白の斑模様。


  ●交雑種


  異なる品種を交配して生産された牛のことで、主にホルスタインの雌と黒毛和種の雄をかけ合わせて生まれた牛。


  
    生産（旬：通年）

  


  国内での肉用牛の飼育総頭数は約260万頭、そのうち北海道では53.6万頭を飼育しており、全国総頭数の20％を占めています（2021年（令和3年）2月1日現在）。国内で飼育されている肉用種では黒毛和種が最も多く、その他に褐毛和種や日本短角種、西洋種のアンガス、ヘレホードなども飼育されています。乳用種（ホルスタイン雄および交雑種）の肉用牛全体に占める割合（乳用種率）は、北海道では63％ですが、全国では30％と逆転しています。また、牛肉（枝肉）の生産量は9.3万tで、わが国全体の20％に近く、日本最大の生産量を誇っています（2020年（令和2年））。なお、道内での肉用牛の主な生産地は十勝圈です。


  1965年（昭和40年）後半から、乳用種であるホルスタインについても牛肉としての価値が認識され、雄仔牛を去勢して肉用に肥育する方法や、専用の飼養技術が発達してきました。このため現在は、ホルスタイン雄の肉が一概に肉用種に劣るとは言い切れず、飼育環境や流通状態なども食味を決める大きな要素となっています。最近は、脂肪が少なめのヘルシーな赤身肉として評価されています。さらに北海道では、より高品質を目指したブランド牛の飼育が進められています。全国的な評価を受けている白老牛、びらとり和牛、その他全道各地に多くのブランドが立ち上げられ、質の向上を求め生産努力が続けられています。


   class="basic"なお、牛肉は低温で8～10日間保存してから店頭において販売されています。これを｢熟成｣といい、やわらかくおいしい牛肉となります。また、店頭では「国産牛」という表示がみられますが、これは品種にかかわらず原産国が日本となる牛のこと、すなわち出生からと殺までの期間で最長飼養地が日本国内となる牛を指します。



  
    成分・特性

  



  成分は部位によって大きく異なりますが、基本的には体をつくる大切な栄養素であるたんぱく質を多く含んでいます。またビタミンＢ群も多く含まれています。ただし部位によっては脂肪が多く含まれています。



  
    ■牛肉（和牛肉　サーロイン　赤肉　生）

  


  
    
      
        
          	成　分

          	含有量
        


        
          	たんぱく質

          	17.1g
        


        
          	脂質

          	25.8g
        


        
          	カリウム

          	260mg
        


        
          	ビタミンB1

          	0.07mg
        


        
          	ビタミンB2

          	0.17mg
        


        
          	ナイアシン

          	5.3mg
        

      
    


    ※含有量は可食部100gあたり


    （日本食品標準成分表2020より）

  


  
    

    →各成分の説明については、「>第３章 食品の成分と栄養」を参照

  


  
    調理法

  


  部位により料理への適性があります。肉質がよく、脂肪が適度にふくまれる「サーロイン」「ヒレ」「リブロース」はステーキやすき焼きに、脂肪が少ない「もも」「ランプ」はローストビーフなどに、「ネック」「ばら」「すね」は煮込料理に向いています。


  
    【コラム】牛肉の安心・安全のために

    


    近年、食品表示の偽装問題やBSEの発生など、食品流通や安心・安全への信頼を揺るがす出来事が続けて発生しました。この不安を払拭するために、国内ではさまざまな食の安全への取り組みがなされています。その一環として通称｢牛トレーサビリティ法｣が施行され、国内全ての牛に10桁の番号を付け、生産から流通、販売まで一貫して管理することになりました。2004年（平成16年）12月から表示が義務化されており、牛の個体を特定し、生産履歴の確認が可能となっています。北海道産牛肉についてはチクレングループの牛肉情報公開システム*から検索できますので、是非利用してみましょう。


    なお、BSEとは、牛の脳の組織にスポンジ状の変化を起こし、起立不能などの症状を示す悪性の中枢神経系の病気です。このBSEの病原体と考えられているプリオンは、加熱しても変化しないたんぱく質です。BSE検出のため、当初しばらくは全頭検査が行われていました。現在は国際機関から「無視できるBSEリスク」の国に認定されたため、96カ月齢以上の検査（症状が疑われる場合は別）となっています。ちなみに肉専用種では30ヵ月齢ほどで、乳用種では21ヵ月齢ほどで出荷されるのが一般的です。また、2010年（平成22年）には宮崎県内で口蹄疫が発生し大変な被害を受けました。偶ぐう蹄てい類のみに感染するウイルス性の病気で、家畜伝染病（法定伝染病ともいう）に指定されています。感染性が高いので、北海道に上陸しないように関係者は非常に神経を使っています。


    *http://www.h-chikuren.jp/tikuren/

  


 
  第３章　食品の成分と栄養

 

  
    食品は、人間が生命活動を持続するために必要な成分を含み、通常の利用では有害性を示すことのない天然物あるいはその加工品を指します。調理によって口から摂取できる状態になった食品を食物（あるいは食べ物）と区別して呼ぶこともありますが、野菜、果実などの天然物、あるいは加工品の中には調理せずに食べるものもあり、厳密に区別することはできません。


    ほとんどの食品には、多量に、あるいは微量に多種多様な成分が含まれています。これら食品の成分はその特性から、①栄養に関与する成分（栄養素）、②色、味、香りのように個人のし好に大きく影響する成分（し好成分）、③その他（生体調節に関与する成分など）、に大別することができます（図1）。ただし、複数の特性をもつ成分も少なくないので厳密に分けることはできません。

  




  [image: 図１　食品の成分]

  図１　食品の成分


  
    ※１　核酸を構成するヌクレオチド類はし好成分としてうま味を呈するものがあります（例：イノシン酸、グアニル酸）


    ※２　食品化学的には、炭水化物に分類されます

  


  ●成分表について


  1950年（昭和25年）に初版が発行され、その後、時代の変化、科学技術の進歩、社会ニーズに対応しながら、収載食品数を徐々に拡充し、内容を改訂して版を重ね、現在は「八訂日本食品成分表2020年版」（収載食品数は2,478食品、成分項目数は53）が公表されています。なお、たんぱく質、脂質、炭水化物は、新たな算出方法によって求められた成分値が付加的な情報として掲載されていますが、本書は従来の算出方法で求められた成分値を収載しています。



  １ 栄養素


  人間を含めた生物が外部から必要な物質を摂り入れて生命活動を持続していく現象が「栄養」であり、そのために必要な物質が栄養素です。人間は日常的に食品（食物）から栄養素を摂取しています。食品の成分のうち、たんぱく質、脂質、炭水化物（以上三大栄養素）、ビタミン、無機質（三大栄養素に加えて、五大栄養素）がこれにあたります。水分は栄養的にも重要な成分ですが、通常、栄養素に加えません。


  栄養素は①熱量素（体にエネルギーを与える：たんぱく質、脂質、炭水化物）、②構成素（体組織をつくる：たんぱく質、脂質、無機質）、③調節素（体の機能を調節する：無機質、ビタミン）として体内で作用します（図2）。



  [image: 図２　栄養素と体内での主な作用]

  図２　栄養素と体内での主な作用


  ２ し好成分


  栄養素の供給源である食品（食物）は、単なる物質としてではなく、食べる人に楽しみや満足感を与えるという特性をそなえています。食品の成分のうち、人の感覚に訴えて積極的に受け入れられる（時には拒否される）ように作用するものを「し好成分」といいます。


  たとえば、植物性色素（クロロフィル、カロテノイド、アントシアンなど）や動物性色素（ミオグロ
ビン、アスタキサンチンなど）のような色素、甘味（ショ糖、ブドウ糖などの糖質で、いわゆる「糖分」）や酸味（クエン酸、リンゴ酸など）のような呈味物質、エステル（酢酸ブチルなど）やアルデヒド（アセトアルデヒドなど）のような香気物質などが含まれます。



  ３ その他の成分（生体調節に関与する成分など）


  近年、食品の成分に関する研究が医学や栄養学などの複合領域で急速に進歩しています。食品に含まれる特定の成分が疾病の予防や治療に有効であったり、消化・吸収を促進または抑制することで栄養状態を改善する効果が発現するなど、これまでとは異なる視点で食品成分の特性が注目されています。そこで、食品のもつ栄養に関する特性を「1次機能」、し好に関する特性を「2次機能」、そして生体調節に関わる特性を「3次機能」と呼ぶようになりました。これまでに、生体調節に関与する成分として、快便を促し、おなかの環境を健康な状態に保つオリゴ糖類、食物繊維類、血圧の上昇を抑えるペプチド類、抗酸化性によって老化や動脈硬化などを予防するポリフェノール類、カロテノイド類、ビタミンC、Eなど、多種多様な成分が見出されています。これらの成分を含む食品は、広義の「機能性食品」として、とくに疾病の1次予防という点で期待が大きいのですが、生体調節機能の評価にはさまざまな手法、段階があり、公表される成果が人間の健康につながるかどうかは慎重な判断が必要です。


  その他、テトロドトキシン（ふぐ）、ソラニン（じゃがいもの発芽部や緑変皮部に生成）、トリプシンインヒビター（生だいず）など、食品には有毒成分の存在も知られていますが、適切な調理法や保存法の確立もあり、食中毒は少なくなっている現状にあります。




  

 [image: 北海道産食材ハンドブック]



北海道フードマイスター検定試験公式テキスト 第8版

    令和4年7月　第8版

    編集　札幌商工会議所

    発行　札幌商工会議所

    〒060-8610　札幌市中央区北1条西2丁目　北海道経済センター

    TEL.011-231-1761　FAX.011-223-7173



    ※本書からの無断転載・複写・複製を禁じます。

  



OEBPS/Images/2-3-Honeysuckle.jpg
£ROBS, RRARNEREELT
R (TI—L) HIBLTNSD

BEUED. DENEREHBL
SPRBEFMEALTVAL






OEBPS/Images/2-5-Jacopever.jpg
AETEATNT

REORIFPLNTHSD

BICEDHBD





OEBPS/Images/2-5-Giantpacificoyster.jpg
BEHODBE, BEPHEHT
AETH<ELTVT
ABETHRADD

REOBE.0VMUTEENTE
FEDBBOETES TS
RUAZEETE.
EhENAHS ST ND





OEBPS/Images/2-4-Shiitake.jpg
FFAET
BIVRBETY 5D

LOKHHPBNEOHEL,
SN EEHPI<BRELEN

ZOBAIOVENTET
T BEOBROBVEOHE





OEBPS/Images/bg_title_blue.png





OEBPS/Images/2-5-Goosefish.jpg
1BERLDBESE BENVEBECTYPHGD.
RECHND DD

BESED. OOPARL HICHLABL

PIDSDBEHERTHAABO.
KEVBOHEN

BrinRDAE<BL
FEORBOMENEH PN THD

REOEHZBATLBL
[BEAEAICESTOAEEN sl

Lo@ntEshe LTWT





OEBPS/Images/2-5-Japanesepilchard.jpg
- BRLghaldhe

BHRME . EHOET LR 2EOBEBAES DBATHESTVT/\UKSBD





OEBPS/Images/3-action.png
(L






OEBPS/Images/2-3-Honeysuckle2.jpg





OEBPS/Images/0-0_cover.jpg
» o @
J;é)" " S

Eﬁ#iﬁ 0&- -

Ny co—fTizbnnl .

A






OEBPS/Images/2-2-Onion.jpg
ETHULCESDVE
PEBTRIUT VDT MDD

RoEEFBRD
FoUDEL

S<EFRoTHO
B<ERDEATVD

RORBL F<HRUT,

ZRBHIEL
CEBO)SYANEL

EFHERLTEN. OVHHD





OEBPS/Images/2-5-Kelp.jpg
FETEOL. AETHD
BHESULRBETHD

UyUIv 7 GRFL)

ITOEDERIEATHTE
Erer)






OEBPS/Images/0-1_Preface_8ed.jpg
At
£

NYETyo





OEBPS/Images/2-5-Flounder.jpg
EU‘EEEE'EE%

-

HOREDERDPH LB BB,
BORGHTEOH B, &, ELBEYEESTID
DPHELBVBHOLG S
: %4
q & OB,
----- #BHDICKD
BERITERDBD
(=8 -
ESXOBRA
IVHDICEBBEBD oo i 3
RELTLBE0E }
BT E<HROTLD R BHBLE) O

FCOARENTHEST
B<ERRENBD





OEBPS/Images/2-5-Pacificherring.jpg
2030FIONTNT -
REVCHKRD DD

Py r— FREEH<FNOBNEOERS
EANTOBN B VEHE LT ENSDE RS






OEBPS/Images/0-2_SCCI_8ed.png
W ILIRE L RERT





OEBPS/Images/bg_title_darkbrown.png





OEBPS/Images/2-6-Beef.jpg
BBHHPHBRT, BIHASTVDESE
TL<BVEAD SEBROFIDE

HO0DROE(HER, DI TERIALE
—RRUCHND EFPHBTR
—ENENZBEHRIATD GRIBE)

KVFRDRERIS R LLED.
ERT® L~ EUF Y RTA
OSL2R) EEALELED.






OEBPS/Images/2-5-Japanesesandfish.jpg
e BROBOHDHODDELTNDBDLEN

BHANENE LTWVAEDE T





OEBPS/Images/2-2-Onion2.jpg





OEBPS/Images/2-1-Rice.jpg
ROPHFRR BB
BFETIROBO
KIBILARR LY

KRDRTEFRT
FEth. T GFEE. (EAREIG.
WX EADERR

St
TS0

L ShuPISES
(PLEICBEBERDBHHBHHH)

Bk SERDDBO






OEBPS/Images/Tobira-S1.jpg
AtBEERHIN R AV

HOKKAIDO FOOD MEISTER AUTHORIZED

2 1 :I I:/EJ_
D BREESERE

[1] BseEBR

[2] A\OEEEXDES

[3] REEEZSD)DRR

[4] KEXDRIK

[6] BOR: - ROEIEETS Y ROEIL






OEBPS/Images/3-ingredient.png
'

[1E5 ]

@ LiFris






OEBPS/Images/Certificate1.jpg
CERTIFICATE OF
HOKKAIDO FOOD MEISTER

Al 7 — K1 25—

| WA ik

WERHE
LT






OEBPS/Images/bg_title_green.png





OEBPS/Images/2-5-Pacificsaury.jpg
REOFDOERT,
HR<E>TLBL

2ENICHRDBO.
2BTHESTLBL

HROAE TREDBOH,
BHDSTBVLLEDTBL





OEBPS/Images/2-5-Octopus.jpg
(0B8]
FEHBOOGY/ HRADKIE «ooeeeeeeees
HWRif5d

HEBTOLEHERBD. FABGBO. -
REHRNDLS IR

* [wTyIERREE]
FBOTRFEHBNED T, DPIBD

BHDHHES INTLRL
BFLOHDEFOTNS
TNBICIEKSHHD





OEBPS/Images/Tobira-S0.jpg
BERMH
Zo—ficiszbhhrh!

£ (A7 2]
7—F=A4z4—
BRE
DXFX2b

£ 8I8

HOKKAIDO FOOD MEISTER AUTHORIZED by
Sapporo Chamber of Commerce and Industry

SO LIRS TSR

The Sapporo Chamber of Commerce and Industry





OEBPS/Images/00-3.png
IBETENZBMORORIATY. FickVEH#E
S BYVETOT, H<ETHSEL LTOMETY.
BAIHIT 2RI TREL TV ET.

BB - . Al AR R |

| 2E - B TOLEORBOEEE TOBE,
B - REAE SEEORERE LT ERKETY.

—REMERAERRLTVET. )
TERRHESRALON. BEERLTVET.D

Eith - IREE g - REE

CBEOE &M, BEICAKT— 2 ICEI<
SEEONER CREBTY. T—2Ick>T
ﬁg‘?ﬂu‘ HARRR - REBICERLT
VET.

TS OBBOAEVIRICIENTH Y ET B
F—5—1 2 HEOREIENES - RERIFC
BERLTVET.

BHORER - Esx
R EFHEEEE
BRLTVETY.

e

s, A<t

o @
[ R | [(Bun-BH0A |- ----[EEE] -
: BHEBAT BB TD. —He IR BHOVTO—E
| BUBPRAIETT. FRICBAL TV ET. ATLTY.
REATREBE BRI L TVET. KEORRT BERSIHET AL, RENERBROSERTY.

EBOfs, EXEMATRELTOEY (Rilidsa TR,

H—EORMITOVNTIE, LRORBICNA T i - MEES) OX—I%RIF TRENG (@8 - Al ORBERSILTVET.

HEPPT—RCHT BHER R, SHHICEYBHHFED > TWBT LHBYETDTTTRKLE L,
(REOEERRICH I STEINE TRIEL TLET)

1) BHIBL THRERFRO—BHFHROBEE. WTNGELPTRBLTVET,

2) ZETHALTVS TR - TR OBHEHMOVT,
TS, EMSIHAIC DNABSFIDIENCE S< IS FRIFNSE AR L DDBY, TOH LLSEEERA LIEEPH( KTy 7%
SBHoNET, 2T, $7 MHRM) RN GERME LTOASE, TESH) TE#f 5 S RANEMEICE DU thasn
#. RESCOBNEPREICRATNTOAS, IEHM) & THI - T8 KL SRET>TVET.






