


チョット耳より 
～減塩効果～ 

唐辛子などのスパイスやハー

ブを料理に使うと、香りや辛

味で美味しさが増し、少量の

塩でも満足できるようになる

ため、減塩につながります。 

唐辛子を活用して、上手に塩

分を減らしましょう！ 
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● 鍋の素のカプサイシン量は 0.02～0.16（mg/100g）と、銘

柄により大きく異なっていました。赤色の着色料を使用してい

る商品も多く、商品の色とカプサイシン量には関連はありませ

んでした。 

● 一味唐辛子のカプサイシン量は、20.7～149.7（mg/100g）

と、銘柄により大きく異なっており、このうち原産地が中国の

２銘柄は 20.7、64.3（mg/100g）とカプサイシン量が少な

めでした。 

● 同じ辛口カレーでも、カプサイシン量は商品によって異なり、

今回調査した２銘柄では、１食あたり 4.5 倍の差がありました。

開封した一味唐辛子（袋）を異なる方法で保管して、保管方

法の違いによるカプサイシン量の変化を調べました。 

● すべての保管方法で、時間の経過に伴ってカプサイシン量が減

っており、特に「②室温（未密封）」保管で変化が大きく、150

日後にはカプサイシン量が約 10％減っていました。 

● 密封保管（①と③）においてカプサイシン量の減少が少ないこ

とがわかりました。ただし、暑い季節には冷蔵庫保管が望まし

いと考えられます。 

● 未開封の状態で、室温で 150 日間保管した一味唐辛子につい

ても、カプサイシン量がわずかに減っていました。 

青唐辛子（A～F）を「果皮上部」、「果皮下部」、「胎座」、「種子」

の４つの部位に、鷹の爪（ａ～ｃ）を「果皮上部」と「果皮下部」の

２部位に分けて、各部位におけるカプサイシン量を調べました。 

● 青唐辛子に含まれるカプサイシン量は、個体差が非常に大きく、

そのほとんどが胎座に含まれていることがわかりました。 

● 乾燥した鷹の爪では、胎座を分離することはできませんでした

が、色や部位によるカプサイシン量の差は見られませんでした。

ココ 

胎座…果皮内側の種子

が付着している部分 

● 「赤い色」は辛さを連想させますが、鍋の素や調味料では

赤色の着色料を使用している商品も多く、色は辛さの目安

にはならないと考えられます。商品を選ぶ際には見かけの

色だけでなく、原材料表示を確認して比較することが必要

です。 

● 一味唐辛子や調味料等、カプサイシンを含んでいる食品は

多く、普段の食事からも、サプリメントと同程度のカプサ

イシンを摂取することが十分可能であると考えられまし

た。ただし、サプリメントは飲食時に辛味を感じさせない

工夫がされているため、辛さが苦手な場合にはサプリメン

トからカプサイシンを摂取するのも一つの方法です。 

● 一味唐辛子の辛味を保つためには、開封後は密封容器に入

れて冷蔵庫に保管することが望ましいと考えられました。

一味唐辛子の辛味や風味を長く楽しむためにはチャック付

の袋やキャップタイプの容器に入った商品を選択すること

もおすすめです。 

● 唐辛子のカプサイシンは胎座に多く含まれているため、調

理をする際に、辛さの好みに合わせて、胎座を取り除くか、

残すか、工夫するとよいと思われます。 

 このサプリメントの一日摂取目安量と同量のカプサイシンは… 

鷹の爪 1/4 本分辛口カレー 

1/3 食分 
一味唐辛子 

0.24～1.2ｇ

食品 100g あたりのカプサイシン含有量 

青唐辛子１本あたりの 

カプサイシン含有量 

鷹の爪１本あたりの 

カプサイシン含有量 

保管方法の違いによるカプサイシン含有量の経時変化 

青唐辛子と鷹の爪の、各部位の
カプサイシン量を調べました
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保管方法によって一味唐辛子中のカプサイ
シン量の変化に違いはあるのでしょうか？

一味唐辛子や調味料にはカプサイシンが
どのくらい含まれているのでしょうか？
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