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1. はじめに  

私たちの食事に含まれる主要なカロテノイドには、ルテイン、リコペン、β-カロテン、α-カロテン、ゼアキサンチン、ζ (ゼータ)-カロテン、フィトフルエ

ン、β-クリプトキサンチン、α-クリプトキサンチン、フィトエン、γ-カロテン、ニューロスポレンなどが挙げられます。 

 

カロテノイドはさらに、酸素を含むキサントフィル類（含酸素カロテノイド）と酸素を含まないカロテン類（炭化水素カロテノイド）に大きく分

けることができます。前者にはルテイン、β-クリプトキサンチン、α-クリプトキサンチン、ゼアキサンチンが、また後者にはリコピン、β-カロテン、ζ-カ

ロテン、フィトフルエン、α-カロテン、フィトエン、γ-カロテン、ニューロスポレンがそれぞれ該当します。 

 

カロテノイドが豊富に含まれる野菜・果物を十分に摂取している健常な人の血液中にこれらのカロテノイドが一定の割合で分布していること

が明らかにされ、一定のカロテノイドの混合物ついて化学的な予防剤（chemopreventive agent）としての可能性が具体的に検討され

始めたのは約 20 年前のことでした [1]。 

 

2. 代表的な供給源におけるカロテノイド分布 

自然界に存在する 600 種類以上ものカロテノイドのうち [2,3]、私たちが日常食する一般的な野菜・果物には約 40～50 種類のカロテノイ

ドが存在すると言われています [1]。Khachik らはさらに、独自のカロテノド分布に基づいて、これらの野菜・果物を緑色、黄～橙色、黄～

赤色の三つのグループに分類しています。 

 

私たちにとってなじみ深くかつ摂取頻度の高い野菜のうち、ホウレンソウ［緑色］、トウモロコシ［黄色］、ニンジン［橙色］における主要

なカロテノイドの分布を図 1 に示します。「クリプトキサンチン」にはα-、β-クリプトキサンチンとそれらの異性体、「ネオキサンチン他」にはビオラ

キサンチンおよびそれらの異性体が含まれます。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

α-カロテン β-カロテン リコペン ルテイン 
ゼアキサン

チン 

クリプトキ

サンチン 

ネオキサン

チン他 

ホウレンソウ 0 16 4 47 0 19 14

トウモロコシ 0 0 0 60 25 5 9

ニンジン 43 55 0 2 0 0 0
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図1.  一般的な野菜に含まれる主要なカロテノイドの割合  ［参考文献4より引用改変］  



 

最近では、ホウレンソウがルテインの豊富な供給源の一つであることが良く知られるうようになりました。クロロフィルとカロテノイドの濃度の間に

は相関関係が認められており、そのような野菜の緑色が濃いほどクロロフィルとカロテノイドの含量は高くなるとされています [1]。しかしながら、

私たちの網膜や水晶体にルテインと共に存在し、健全な視覚維持に欠かすことのできないもう一つの重要なキサントフィルであるゼアキサン

チンは [5]、トウモロコシやそれを飼料から摂取したニワトリの卵黄のような他の食品に豊富な存在が認められます。 

 

また、「カロテン」という名前の由来とされる植物のニンジン（学名：Daucus carota L.）[6] がその名とおり α-、β-カロテンの豊富な供給源

の一つであることは明白な事実です。しかしながら、これらの異なる（カロテノイド分布に起因した）色彩を有する種類の野菜を摂取しても、

リコペンについてはなかなか得ることができません。野菜・果物が豊富に含まれる食事を十分に取っている人の血液中では、ルテインとならび

リコペンが最も濃度の高いカロテノイドとされているように [1]、普遍的で入手しやすいトマト［赤色］がそこで不可欠なのがご理解いただけ

るかと思います。 

 

トマトには他の多くの緑黄色野菜とは異なる独特なカロテノイド分布が認められ（図 2）、とりわけリコペンを筆頭としたさまざまなカロテン類

の存在が特徴的です。これらのカロテン類はさらに、既述した野菜・果物が豊富に含まれる食事を日常的に取っている健常人の血液中に

見出されるカロテノイド分布に重要な影響をもたらしていることが図 3 に示した血中カロテノイドプロフィルからわかります。 
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図3.  野菜・果物の摂取が豊富なヒトの血中カロテノイドプロフィル ［参考文献4より引用改変］ 
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図2. トマトに含まれるカロテノイドの種類と割合        ［参考文献7,8より引用改変］ 
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さらに、野菜と比べて摂取頻度は相対的に少なくなるかもしれませんが、図 4 に示すように比較的入手しやすい果物の中にも個性的なカロ

テノイドプロフィルを有するものがあることが米国農務省のデータベースからわかります [9]。野菜以外にこのような果物を日常の食事に取り込

むことがバランスのとれたカロテノイド摂取の一助となることでしょう。 

 
 

 
 

3. おわりに  

科学技術の進歩に伴い、天然由来のカロテノイド製品はβ-カロテン以外にα-カロテン、リコペン、フィトエン、フィトフルエン、アスタキサンチン、

クリプトキサンチン、ルテイン、ゼアキサンチン、フコキサンチン、クロセチンをはじめとする多くの種類が最近では商業的に入手できるようになり、

機能性食品・飲料、サプリメント、畜産・水産用飼料およびパーソナルケア製品の分野で応用の広がりを見せています。 

 

私たちの社会的構造とライフスタイルの変化に伴い、従来の食品に加え、それ以外の形態から栄養を摂取する機会も増えてきました。健康

状態に関連するカロテノイドまたはそれらの組み合わせについて発表される科学的データと照らして、このような新しい形態の製品の利用が

QOL（生活の質）の維持・向上に対する関心と相まって一層求められていきそうです。 
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図4.  果物(生)に含まれる主要なカロテノイドの濃度  ［* ピンク・レッド、** タンジェリン種］ 


