


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

お惣菜にはアクリルアミドが 
どのくらい含まれているでしょうか？

スーパーマーケットのお弁当について
調べました 
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お弁当 1 食分のアクリルアミド量

◆アクリルアミドとは？ 
産業界では、凝集剤、土壌改良剤、接着剤や塗料などの
材料となる“ポリアクリルアミド”を製造するための原
料として使われています。 

◆アスパラギン 
アミノ酸の一種であり、ヒトの体の中でも合成されます。

◆還元糖 
ブドウ糖や果糖などのすべての単糖類をはじめ、二糖類
やオリゴ糖の一部がこれに当たります。 

食品中のアクリルアミドについては 
このようなことがわかっています 

食品中の濃度は、加工食品の種類や銘柄による差はほとんど

ありませんでした。 

また、1 日に 1 袋を 1 人で全部食べた場合、日本人の「推定

一日摂取量」に達する銘柄が認められました。一つの食品ばか

りを食べるのではなく、いろいろな食品を食べるよう心がけま

しょう。 

食事からの摂取量はどれくらいでしょうか。スーパーマーケッ

トのお弁当を対象に調査しました。 

その結果、お弁当 1 食分のアクリルアミド量は、即席袋めん

1 袋または惣菜 1 個分と同程度の量でした。 

●アクリルアミドは、人類が「焼く」や 

「揚げる」などの「調理する文化」を始め 

たときから食品中に存在していると考えら 

れます。 
 
●アクリルアミドに関する調査研究は、厚生労働省や農林水

産省などにおいても行われています。 

 

●日本人のアクリルアミド推定一日摂取量は、体重 1kg あた

り 0.3～2.2μg と推計されています。健康への影響などに

ついては、現在調査が進められています。 

●アクリルアミドは、今回調査したすべての調理食品に含まれ

ていました。 
 
●その濃度は、調理食品の種類や銘柄による違いはほとんどな

く、比較的低めの値でした。 

 
●スーパーマーケットで販売されているお弁当のアクリルア

ミド含有量は、即席袋めん 1 食または惣菜の天ぷらやフライ

1 個分と同程度の量でした。 

 
●食品中の含有量を抑えるためには、家庭における調理方法を

工夫することも有効であると考えられます。 

 
●偏った食生活を避け、多くの種類の食材を摂取するなど、バ

ランスの取れた食生活を送り、健康維持を心がけましょう。

まとめ

「子供のおやつ」
についても調べま
した。詳しくは

「商品テスト情報
No.145」を見て
ね

「子供のおやつ」
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ね

 
 

～調理法の工夫～ 
「揚げる」、「焼く」などの調理
の際は、「温度を上げ過ぎない」、
「焦がし過ぎない」、「揚げる、
焼く」の調理法を「煮る、蒸す、
ゆでる」に変更するなど、家庭
での調理方法を工夫することに
より、アクリルアミド生成を抑 
えることができます。 

チョット耳より 
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