
食にまつわる
ちょっとした疑問について

科学ライターの松永和紀さんが
わかりやすくお伝えします。

Ｖｏｌ.30

PROFILE 食品の安全性や環境影響等を取材して
いる科学ライター。京都大学大学院農
学研究科修士課程修了（農芸化学専
攻）。毎日新聞社に記者として10年間
勤めたのち独立。「メディア・バイアス 
あやしい健康情報とニセ科学」（光文
社新書）で科学ジャーナリスト賞2008
を受賞。消費者団体「FOOCOM」(フー
コム）を設立し、「FOOCOM.NET」

(http://www.foocom.net/)を開設した。2012年『お母さん
のための「食の安全」教室』（女子栄養大学出版部）を刊行。

松永 和紀さん

　
天
然
物
同
士
が
調
理
時
に
反
応
し
て
発
が
ん
物
質
を
作
っ
た
り
、体
の
中
で
も
複
合
し
て
影

響
を
及
ぼ
し
た
り
し
て
い
る
こ
と
が
、研
究
に
よ
り
さ
ま
ざ
ま
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。こ
う
し
た

影
響
を
ゼ
ロ
に
は
で
き
ま
せ
ん
。対
策
は
、特
定
の
食
品
や
調
理
に
偏
ら
ず
、バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ

る
こ
と
で
す
。

「
天
然
自
然
だ
か
ら
安
全
」と

思
い
込
ま
な
い
で

　
5
月
号
で
、食
品
添
加
物
の
複
合
影
響
よ
り

む
し
ろ
、食
品
と
し
て
大
量
に
摂
取
す
る
天
然

自
然
の
物
質
同
士
の
方
が
、懸
念
が
大
き
い
こ
と

を
書
き
ま
し
た
。

　
た
と
え
ば
、遺
伝
子
を
傷
つ
け
が
ん
を
引
き
起

こ
す
お
そ
れ
の
あ
る
化
学
物
質「
ア
ク
リ
ル
ア
ミ

ド
」。食
品
中
に
ア
ミ
ノ
酸
の
一
種
の
ア
ス
パ
ラ
ギ

ン
と
、還
元
糖（
ブ
ド
ウ
糖
や
果
糖
な
ど
）が
あ

り
、1
2
0
℃
以
上
の
高
温
で
加
熱
調
理
さ
れ
る

と
、ア
ク
リ
ル
ア
ミ
ド
が
で
き
ま
す
。

　
フ
ラ
イ
ド
ポ
テ
ト
や
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
、パ
ン

な
ど
に
多
い
と
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、日
本
人
の

食
生
活
に
お
い
て
は
、野
菜
の
加
熱
調
理
の
結
果

で
き
た
ア
ク
リ
ル
ア
ミ
ド
を
食
べ
る
割
合
が
多

い
こ
と
が
、国
立
環
境
研
究
所
な
ど
の
研
究
で
判

明
し
ま
し
た
。

　
ア
ク
リ
ル
ア
ミ
ド
は
で
き
る
だ
け
摂
取
量
を
減

ら
す
の
が
よ
い
の
で
す
が
、ア
ス
パ
ラ
ギ
ン
も
還

元
糖
も
ご
く
一
般
的
な
成
分
で
、摂
取
ゼ
ロ
を
目

指
す
の
は
無
理
。野
菜
や
じ
ゃ
が
い
も
料
理
な
ど

特
定
の
食
品
を
避
け
る
と
、逆
に
必
要
な
栄
養
素

を
摂
れ
な
く
な
る
可
能
性
も
出
て
き
ま
す
。で
は
、

揚
げ
た
り
炒
め
た
り
と
い
う
高
温
で
の
加
熱
調
理

を
や
め
る
か
、と
い
う
と
、そ
れ
も
よ
く
な
い
。揚

げ
た
り
炒
め
た
り
は
、食
品
を
美
味
し
く
食
べ
や

す
く
変
え
、殺
菌
も
し
て
く
れ
る
素
晴
ら
し
い
調

理
法
で
、メ
リ
ッ
ト
も
た
く
さ
ん
あ
る
か
ら
で
す
。

　
し
た
が
っ
て
、食
品
安
全
委
員
会
や
農
林
水
産

省
は
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
、調
理
法
の
料
理
を
バ
ラ

ン
ス
良
く
適
量
食
べ
る
こ
と
や
、揚
げ
た
り
炒
め

た
り
と
い
う
時
に
加
熱
し
す
ぎ
て
焦
が
し
て
し

ま
う
の
を
避
け
る
こ
と
な
ど
、マ
イ
ル
ド
な
対
策

を
求
め
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、ハ
ム
や
ソ
ー
セ
ー
ジ
の
製
造
で
発
色
剤

と
し
て
使
わ
れ
る
亜
硝
酸
塩
と
い
う
物
質
は
、

体
内
に
一
般
的
に
あ
る
ア
ミ
ン
類
と
い
う
化
学

物
質
と
反
応
し
、発
が
ん
物
質
を
生
成
す
る
場

合
が
あ
る
、と
昔
は
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。一

時
は
生
協
で
も
問
題
視
さ
れ
、亜
硝
酸
塩
を
使

わ
な
い
製
品
も
開
発
さ
れ
ま
し
た
。

　
し
か
し
、野
菜
に
多
く
含
ま
れ
る
硝
酸
塩
が

体
内
で
亜
硝
酸
塩
と
な
り
、し
か
も
、食
べ
る
量

は
発
色
剤
よ
り
は
る
か
に
多
く
、発
色
剤
と
同

じ
よ
う
に
発
が
ん
物
質
を
作
る
可
能
性
が
あ
る

こ
と
も
指
摘
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
一
方
で
、亜
硝
酸
塩
は
ボ
ツ
リ
ヌ
ス
菌
の
食
中

毒
を
防
ぐ
効
果
も
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。ま

た
、野
菜
に
は
ビ
タ
ミ
ン
C
な
ど
ほ
か
の
栄
養

素
も
た
く
さ
ん
含
ま
れ
、そ
れ
ら
が
体
内
で
生

成
し
た
亜
硝
酸
塩
と
ア
ミ
ン
類
と
の
反
応
を
抑

え
、発
が
ん
物
質
の
生
成
を
阻
害
す
る
と
も
考

え
ら
れ
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、食
べ
物
は
良
い
面
、悪
い
面
の

両
方
を
持
っ
て
い
ま
す
。ま
ず
は
、特
定
の
も
の

ば
か
り
食
べ
た
り
避
け
た
り
せ
ず
、バ
ラ
ン
ス
良

く
ほ
ど
ほ
ど
を
食
べ
る
の
が
安
全
、健
康
の
秘

訣
、と
私
は
考
え
て
い
ま
す
。

ア
ク
リ
ル
ア
ミ
ド
は

自
然
の
発
が
ん
物
質

発
色
剤
だ
け
気
に
し
て
も

意
味
が
な
い

普段の食生活
でのポイント

※じゃがいもは低温で保存すると、でんぷんが還元糖に変わるため。ただし、冷蔵したじゃがいもも、
　1週間ぐらい常温に置いておくと、還元糖が減り、炒め物や揚げ物に使うことができる。

農林水産省が勧める「家庭でのアクリルアミド対策」
1. 食事の栄養バランスに気をつけましょう 
2. むやみに食品の加熱をやめないようにしましょう

調理段階
でのポイント

［食材の準備］
1. 炒め調理や揚げ調理に使うじゃがいもは常温で保存しましょう※
2. いも類や野菜類は切った後、水でさらしましょう 

［加熱調理］
1. 炒め調理や揚げ調理をするときは、
　 食材を焦がしすぎないようにしましょう 
2. 炒めるときは、火力を弱めにしましょう
3. 炒めるときは、食材をよくかき混ぜましょう 
4. 炒め調理の一部を蒸し煮に置き換えたりして、炒める時間を短くしましょう 
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