
緒　　　　　言

　いわゆる「酸性食品」・「アルカリ性食品」とは，その食品自体が酸性であるかアルカリ性で

あるかを意味しているわけではなく，食品に含まれる無機質の組成に関係している。食品中に
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Abstract

The acidity and alkalinity of food materials in various menus was determined to clarify the influ-
ence of food on physiological functions.　Menus mainly containing alkaline food materials (alkaline 
menu) and acid ones (acid menu) were compared.　Determination of acidity and alkalinity was per-
formed for each food material in the alkaline menu and acid menu, and acidity and alkalinity of one 
meal and a day’s one were estimated.　
１.　Most of food materials in acid menu were assessed to be acid food, and those in the alkaline 

menu were assessed to be alkaline food except staple food.
２.　The acid menus of ５ days in the test period were all assessed to be acid food.　The mean acidity 

for a day’s meal was １．９５ and there was no difference in the acidity between ５ days tested.
３.　The mean alkalinity was ２.９７ for the respective alkaline menus for ５ days, but the acidity of the 

first day was ０．５２.　After that, its alkalinity was gradually increased (２．０７ for the day-２ to ６．０３ 
for the day-５).　When it is needed to keep a day’s acidity or alkalinity constant, a menu should 
be designed through determination of acidity/alkalinity of each food material and its content.
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含まれる無機質のうち，イオウ，リン，塩素などの非金属元素は，体内で酸化されて水素イオ

ン（H+） を生じやすく，一方，ナトリウム，カリウム，カルシウム，マグネシウムなどの金属

元素は水酸化物イオン（OH–）を生じやすい。したがって，食品を灼熱灰化させて得られる

「灰」中に非金属元素が多い食品を「酸性食品」，金属元素が多い食品を「アルカリ性食品」と

いう。穀類，肉類，魚介類などは「酸性食品」，野菜類，果実類，きのこ類，海藻類などは「ア

ルカリ性食品」に分類される。

　「酸性食品」あるいは「アルカリ性食品」の程度は，食品の酸度またはアルカリ度で示される。

これは，食品 １００ g から得られる灰分を中和するために要する１規定の酸またはアルカリの ml

数で表される。元来，食品の酸度・アルカリ度の概念は，体液・血液の pH を一定に保つこと

の重要性に基づいて提起されたものである。従来，“菜食主義” の立場を強調するため，酸性食

品を多食することによって体液・血液の pH 低下が起こるとの考え方が流布される傾向がみら

れた。しかしながら，体内では代謝産物である二酸化炭素から炭酸水素イオンが生成され，こ

れを中心とした緩衝作用や腎臓による pH 関連物質の排泄などの機構によって，体液・血液の

pH は ７．３ ～７．４ に維持され，通常，食品によって体内の酸－塩基平衡は崩れることはないこ

とが指摘されている１，２）。

　�山らは，摂取する食品を介して体内に生成されるＨ + による尿組成，並びに，身体機能に

及ぼす影響について追究している。彼らは，「酸性食品」および「アルカリ性食品」主体の献

立をそれぞれ５日分作成し，摂取食品の差異による生体機能への影響について一連の実験を展

開した。本研究では，使用された５日間の献立について，一食分および一日分の酸度・アルカ

リ度を明確にするために，供試された食品の酸度・アルカリ度の測定を行った。

実　験　方　法

１　酸度・アルカリ度の測定３）

　食品の酸度とアルカリ度は，図１に示した手順にしたがって測定した。すなわち，試料とす

る食品を乳鉢，フ－ドプロセッサ－あるいはミキサ－などで均一化した後，約 ０．１ g の灰分を

含む試料（５～１０g）をルツボに採取した。無機質の揮散を防ぐために，試料 １ ｇにつき １ mlの

０．１ N NaOH を加え試料全体をしめらせ，予備炭化後、電気炉で灰化した。灰化温度は，食品

中の塩素の揮散を防ぐために ４５０°C とした。灰化が不十分な場合は試料に蒸留水を加え，練っ

た後に再び灰化を繰り返した。灰の色が白色またはクリーム色となり，恒量に達したときを灰

化終了とみなした。灰に蒸留水を加え練った後，３０% 過酸化水素溶液を５， ６滴加え蒸発乾固

させた。試料 １ g につき ２ ml の ０．５ N HCl を加え，還流冷却器を付けて１５分間煮沸し，二酸
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化炭素を追い出した。冷却後， １％フェノールフタレイン指示薬を２， ３滴加え，０．５ N NaOH

で中和滴定した。

　食品の酸度・アルカリ度は，前述した定義にしたがって ,（１）式により算出した。計算値が

正の場合はアルカリ度（アルカリ性食品），負の場合は酸度（酸性食品）を表している。

 

Ａ：（０．１ N NaOH の使用量：ml）×力価／５

Ｂ：（０．５ N HCl の使用量：ml）×力価

Ｃ：（中和に要した ０．５ N NaOH の滴定量：ml）×力価

Ｓ：試料の採取量： g

２　試　　　料

　酸性食品を主体とした５日間（２００５年８月２８日から９月１日に実施）の献立，並びに，アル

カリ性食品を主体とした５日間（２００５年８月２８日から９月１日に実施）の献立を，それぞれ表

 １　   １００
酸度・アルカリ度＝｛Ｂ－（Ａ＋Ｃ）｝× ― × ―― （１） 

 ２　　  Ｓ
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図１　食品の酸度・アルカリ度の測定方法

食　品：均一化

試  　料

ルツボ
  ０．１ N 水酸化ナトリウム

予備炭化

灰    化（４５０°C）

恒　量（灰化終了）
  ３０％過酸化水素水

蒸発乾固
  ０．５ N 塩酸

煮    沸（還流冷却器）

冷　却

中和滴定
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表１　酸性食品を主体とした献立

夕　　食昼　　食朝　　食

・親子丼
・みそ汁

・坦々スパゲッティ
・ミルクスープ

・フレンチトースト
・アスパラガスのベーコ
ン巻き
・みかん（缶詰）

�．（８月２８日）

・ごはん（白飯）
・ハンバーグ
・たこのマリネ

・ごはん（白飯）
・サケのバター焼き
・ささみのごま和え

・トースト
・オムレツ
・パンプキンスープ

�．（８月２９日）

・鉄火丼
・みそ汁
・みかん（缶詰）

・卵とマカロニのマヨネー
ズグラタン
・コンソメスープ　

・おにぎり
・じゃこおろし
・アサリのみそ汁

�．（８月３０日）

・ごはん（白飯）
・エビチリ
・団子スープ

・ジャージャー麺風うどん
・スープ

・生揚げの卵とじ丼
・みそ汁�．（８月３１日）

・ごはん（白飯）
・ステーキ
・もやしスープ

・オムライス
・スープ

・サンドイッチ
・大根サラダ
・みかん（缶詰）

�．（９月１日）

表２　アルカリ性食品を主体とした献立

夕　　食昼　　食朝　　食

・かやくごはん
・揚げだし豆腐
・みそ汁

・きのこのクリームパスタ
・野菜サラダ

・ガーリックトースト
・コーンスープ
・ヨーグルト
・バナナ

�．（８月２８日）

・ごはん（白飯）
・五目豆
・えのきと大根の和え物
・みそ汁
・なし

・焼きそば
・いもチーズ巻き
・ひじき

・はちみつトースト
・サラダ
・かぼちゃスープ�．（８月２９日）

・ごはん（白飯）
・マーボー豆腐
・きんぴら
・みそ汁

・冷しうどん
・揚げなすの味噌かけ
・なし

・トースト
・かぼちゃサラダ
・コンソメスープ
・ヨーグルト

�．（８月３０日）

・ごはん（白飯）
・豆腐あんかけ
・春雨サラダ
・みそ汁

・ピザ風トースト
・ホワイトスープ
・バナナジュース

・はちみつトースト
・ポテトサラダ
・ヨーグルト

�．（８月３１日）

・夏野菜カレー
・豆腐サラダ

・冷麺
・山芋おくら
・ぶどう

・トースト
・サラダ
・ヨーグルト
・バナナ

�．（９月１日）



１と表２に示した。酸性食品主体の献立には穀類や肉類が多く使用され，一方，アルカリ性食

品主体の献立には，野菜類，海藻類および乳製品が多用されている。

３　一食分および一日分の酸度・アルカリ度の算出

　一食分（朝食，昼食，夕食）の酸度・アルカリ度および一日分の酸度・アルカリ度は，それ

ぞれ，（２） 式および（３） 式を用いて算出した。すなわち，一食分の酸度・アルカリ度は，供試

食品の酸度またはアルカリ度に重量（g）を乗じたものを合計し，一食分の総重量で除して求

めた。また，一日分の酸度・アルカリ度は，三食それぞれの酸度またはアルカリ度に重量を乗

じたものを合計し， ３食の総重量で除して求めた。

 

Ａ：食品ａの酸度・アルカリ度　　�：食品ａの重量： g

Ｂ：食品ｂの酸度・アルカリ度　　�：食品ｂの重量： g

Ｃ：食品ｃの酸度・アルカリ度　　�：食品ｃの重量： g

 

Ａ：朝食の酸度・アルカリ度　　　�：朝食の重量： g

Ｂ：昼食の酸度・アルカリ度　　　�：昼食の重量： g

Ｃ：夕食の酸度・アルカリ度　　　�：夕食の重量： g

実験結果および考察

１　食品の酸度・アルカリ度

　表３および表４に，供試した各種食品の酸度・アルカリ度の測定結果とその重量を示した。

表３より明らかなように，酸性食品主体の献立においては，酸度として表される食品が多用さ

れている。一方，アルカリ性食品主体の献立においては，表４にみられるように， １日目（�：

８月２８日分）を除いて，主食以外はアルカリ度で表すことのできる食品が多かった。

２　一食分および一日分の酸度・アルカリ度

　一食分および一日分の酸度・アルカリ度をそれぞれ，（２） 式および（３） 式にしたがって算出

｛（Ａ×�）＋（Ｂ×�）＋（Ｃ×�）｝
一食分の酸度・アルカリ度＝――――――――――――――――― （２）

（�＋�＋�）

｛（Ａ×�）＋（Ｂ×�）＋（Ｃ×�）｝
一日分の酸度・アルカリ度＝――――――――――――――――― （３）

（�＋�＋�）
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表３　食品の酸度・アルカリ度の測定結果：酸性食品主体の献立

アルカリ度酸　　度重量（ｇ）食　　品　　名

０．０２

４．４３
１．２３

２７２
６５
７０

フレンチトースト
アスパラガスのベーコン巻き
みかん（缶詰）

�．朝　　食

１．０８
０．１５

５５８
２３３

坦々スパゲッティ
ミルクスープ

昼　　食

０．４３
３．８８４１２

１９４
親子丼
みそ汁

夕　　食

０．４６

３．８２
３．８９

６５
９８
２００

トースト
オムレツ
パンプキンスープ

�．朝　　食

４．１８
２．４１
１．４７

７０
１５１
４９

ごはん（白飯）
サケのバター焼き
ささみのごま和え

昼　　食

４．１８
１．２２
２．２２

７０
１８８
６７

ごはん（白飯）
ハンバーグ
たこのマリネ

夕　　食

１．９７
２．３３
２．０４

１０７
７０
２４２

おにぎり
じゃこおろし
アサリのみそ汁

�．朝　　食

２．７７
１．３２

１８１
２４２

卵とマカロニのマヨネーズグラタン
コンソメスープ

昼　　食

０．０２

５．７７
０．３２

２４１
１６５
７０

鉄火丼
みそ汁
みかん（缶詰）

夕　　食

３．２３
０．７０

２１５
２１８

生揚げの卵とじ丼
みそ汁

�．朝　　食

０．９３
０．７５

２８２
１８３

ジャージャー麺風うどん
スープ

昼　　食

４．１８
２．３１
２．１７

７０
１７０
２０５

ごはん（白飯）
エビチリ
団子スープ

夕　　食

０．０２

４．１６
２．２１

１４５
６４
７０

サンドイッチ
大根サラダ
みかん（缶詰）

�．朝　　食

１．６５
０．５５

２１０
３３

オムライス
スープ　

昼　　食

０．１２

４．１８
１．３８

７０
２２１
１８０

ごはん（白飯）
ステーキ
もやしスープ

夕　　食
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表４　食品の酸度・アルカリ度の測定結果：アルカリ性食品主体の献立

アルカリ度酸　　度重量（g）食　品　名

０．９８
６．８１

２．２３
０．８０

７２
２００
９０
７５

ガーリックトースト
コーンスープ
ヨーグルト
バナナ

�．朝　　食

５．００
１．９０２１０

８５
きのこのクリームパスタ
野菜サラダ昼　　食

０．７２

３．８８
０．９７

２５０
１９６
１９６

かやくごはん
揚げだし豆腐
みそ汁

夕　　食

３．４９
１．６３

０．４６

８０
１２０
２００

はちみつトースト
サラダ
かぼちゃスープ

�．朝　　食

０．４９
３．８９
１２．６０

３０５
７５
８４

焼きそば
いもチーズ焼き
ひじき　

昼　　食

３．８９
２．００
１．７０
０．７３

４．１８７０
２７７
７５
２２７
５０

ごはん（白飯）
五目豆
えのきと大根の和え物
みそ汁
なし

夕　　食

４．９５
０．２５
０．９８

３．８２６５
１５６
１９２
９０

トースト
かぼちゃサラダ
コンソメスープ
ヨーグルト

�．朝　　食

１．１２
５．２０
０．７３

３８９
１５２
５０

冷しうどん
揚げなすの味噌かけ
なし

昼　　食

５．１９
８．８２
５．２７

４．１８７０
１６５
１１４
２２５

ごはん（白飯）
マ－ボー豆腐
きんぴら
みそ汁

夕　　食

８．２４
０．９８

１．６３８０
１３１
９０

はちみつトースト
ポテトサラダ
ヨーグルト

�．朝　　食

４．５１
５．１４
５．２５

１１０
１９６
２０２

ピザ風トースト
ホワイトスープ
バナナジュース

昼　　食

５．８６
８．７９
５．１４

４．１８７０
１９３
４３
２２７

ごはん（白飯）
豆腐あんかけ
春雨サラダ
みそ汁

夕　　食

５．６８
０．９８
６．８１

３．８２６５
１５０
９０
７５

トースト
サラダ
ヨーグルト
バナナ

�．朝　　食

６．６６
９．６３
８．８９

３８２
９１
１００

冷麺
山芋おくら
ぶどう

昼　　食

５．８２
７．８５

３２０
１６５

夏野菜カレー
豆腐サラダ夕　　食



し，表５，表６に示した。酸性食品を主体とした献立は， ５日間すべて酸度として表示された。

一日分の酸度の値は １．７０ から ２．３８（５日間の平均の酸度：１．９５） となり，実施日による顕著

な差は認められなかった。アルカリ性食品主体の献立においては，表６より明らかなように， 

５日間の平均はアルカリ度＝２．９７ であったが， １日目（�）は酸度として算出され，また，２

日目（�）以降のアルカリ度は ２．０７ から ６．０３ と漸増傾向を示した。これは，表４にみられる

ように， １日目は野菜類の使用量が少なく，また，アルカリ度の高い海藻類やいも類などが使

われていないためと考えられる。一日分のアルカリ度を一定にする必要がある場合には，各食

品の酸度・アルカリ度を把握した上で使用量を決定し，献立作成をすることが必要である。 
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表５　酸性食品を主体とした５日間の「酸度」の計算結果

�．�．�．�．�．

２．６６
（２７９）

１．９６
（４３３）

２．０７
（４１９）

１．４８
（３６３）

３．０２
（４０７）

朝　　　食
（重量：g）

１．５０
（２４３）

０．８６
（４６５）

１．９４
（４２３）

２．７０
（２７０）

０．８１
（７９１）

昼　　　食
（重量：g）

１．２２
（４７１）

２．５４
（４４５）

３．０３
（４７６）

２．０６
（３２５）

２．５０
（６０６）

夕　　　食
（重量：g）

１．７０１．７７２．３８２．０２１．８７一日分の平均

表６　アルカリ性食品を主体とした５日間の「アルカリ度」の計算結果

�．�．�．�．�．

３．１６
（３８０）

３．４５
（３０１）

１．３１
（５０３）

０．９５
（４００）

０．６４
（４３７）

朝　　　食
（重量：g）

７．５２
（５７３）

５．０５
（５０８）

２．１４
（５９１）

３．２３
（４６４）

０．０９
（２９５）

昼　　　食
（重量：g）

６．５１
（４８５）

４．４７
（５３３）

４．８０
（５７４）

１．９４
（６９９）

－１．５９*  
（６４２）

夕　　　食
（重量：g）

６．０３４．４６２．８０２．０７－０．５２*  一日分の平均

* ： －は「酸度」を示す



要　　　　約

　摂取食品の差異による生体機能への影響を明らかにする目的で作成された，「酸性食品」お

よび「アルカリ性食品」主体の献立について，供試された各食品の酸度・アルカリ度の測定を

行い，一食分および一日分の酸度・アルカリ度を算出した。

１）　酸性食品主体の献立においては，酸度として表される食品が多用されていた。一方，ア

ルカリ性食品主体の献立においては，主食以外はアルカリ度で表すことのできる食品が多く

使われていた。

２）　酸性食品を主体とした献立は， ５日間すべて酸度として表示された。一日分の酸度の値

の平均値は １．９５ であり，実施日による顕著な差は認められなかった。

３）　アルカリ性食品主体の献立においては， ５日間の平均はアルカリ度が ２．９７ であったが，

１日目は酸度として算出され，また， ２日目以降のアルカリ度は ２．０７ から ６．０３ と漸増傾向

を示した。一日分のアルカリ度を一定にする必要がある場合には，各食品の酸度・アルカリ

度を把握した上で使用量を決定し，献立作成をする必要がある。
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