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要旨 

 

宮城県の特産品であるパプリカの種には、多くの栄養素が含まれている。しかし、いつも種の

部分は廃棄されてしまっているというのが現状だ。また、日本は平均寿命と健康寿命の差が 10

歳ほどあるため、不調を抱えて生きる期間も長い。平均寿命が世界的に見ても長い日本にとっ

て、10年というのはやや長いようにも感じられる。健康寿命を延ばすためにはアンチエイジン

グは欠かせない。私たちの探求ではパプリカの種を使いながら、アンチエイジングに効果的な

メニューを提案する。 

1 背景と目的 

 

 日本人の平均寿命は 84.3歳と世界 1位で

ある一方で、平均寿命と健康寿命の差は

10.2歳である。このことから、寿命が長い

とはいっても身体のどこかしらに不調を抱

えながら生きる期間が長いといえる。その

差を縮め、健康でいられる期間を長くでき

るようにするには、若い頃からの生活習慣

が大切だと考えた。  

 そこで私達が着目したのがアンチエイジ

ングである。アンチエイジングは、加齢に

応じたケアであるエイジングケアとは異な

り、「老化」を遅らせ「健康寿命」を延ば

すことを意味する。アンチエイジングに

は、運動、睡眠、投薬など、様々な観点か

らのアプローチがある。私たちは、最も身

近で日常に組み込みやすいと考え、また、

体の内側からケアしていきたいと思い、食

生活に焦点を当てた。 

 アンチエイジングに効果的な食べ物につ

いて調べていく中でパプリカに関心を持っ

た。パプリカの生産量は宮城県が全国 1位

である。（図１）食品廃棄率は 10％で、栄

養価の高い種の部分は廃棄されてしまって

いる。このことから、宮城の特産品を用い

て、アンチエイジングに効果的な調理がで

きないかと考えた。 

 

 
 ↑ 図１ パプリカ生産量の都道府県別シェ

ア（2018年） 

 

２ アンケートについて 

 

 三高生 2学年の 113人にアンチエイジン

グや健康の意識について調査するためアン

ケートを実施した。（図 2）結果は、「ア

ンチエイジングについて知っていますか」

という問いについては、名前だけ知ってい

るという人が一番多く半数を占め、よく知

っている人は 10％と知名度が低いことが分

かった。次に、「アンチエイジングに大切

な野菜の摂取量」を問うと、日頃の食生活

で積極的に野菜を食べていますかという質

問に対して７割の人が「はい」と答えてい



た。しかし、一日の食生活で必要な野菜の

量の画像（図３）を提示しそれに対してど

のくらい食べているかを問うと、画像より

少ないと答えた人は約半数を占めていた。

（図 2） 

 このことから、意識的には野菜を十分に

食べていると思っていても実際には野菜を

摂る量は足りていない人が多いことが分か

った。 

 

 

 

 
 ↑ 図２ アンケートの結果 

 

 
 ↑ 図３ 1日に必要な野菜の量 

 

３ 実験方法 

 

捨てられることの多いパプリカの種を用

いて環境と健康に配慮したふりかけを作

る。特に日本人に足りていないカルシウ

ム、ビタミン A、ビタミン b6、ビタミン

B1を多く含み、冷蔵庫にいつもあるよう

な、手軽な食材を使った。（今回はパプ

リカの実は使わず、種だけを用いてい

る。）理由としては、パプリカの実の部

分は他の料理に使い、余ってしまった、

捨てるはずの種を有効活用したいと考え

たからだ。 

 材料と作り方は以下の通りである。 

 

 【材料】 

 

カルシウム：小松菜、しそ、小ねぎ 

ビタミン A：にんじん、しそ、ほうれん

草、        唐辛子 

ビタミン B1：ほうれん草、生姜、唐辛子 

ビタミン b6：（かつおぶし） 

その他：味の素、ごま油、すりごま 

 

 【作り方】 

 

１．ほうれん草と小松菜を水切りし、小松

菜やほうれん草、人参、パプリカを食べや

すい大きさに細かく切る 
 

２．ごま油をしき、これらを水分が飛ぶま

で弱火で炒めつつ、他の食材や調味料を加

える 

 

 



 
 

３．粗熱を取って、鰹節を加え混ぜる 

 

４．完成 

 

４ 結果 

 

 
 

上の表より、作ったふりかけは日本人に

不足しがちな栄養素を多く補ってくれる

と結論付けることができる。補足とし

て、パプリカの種に含まれるビタミン c

は油と一緒に取るとビタミン Aの吸収効

率を高め、抗酸化作用を促進させること

ができる。反省点はビタミン b６は加熱す

ると壊れてしまうことを考慮できなかっ

たことだ。ビタミン b６を多く含む食品は

加熱せずに最後に混ぜ合わせる調理法を

採用していきたい。  

           

５．考察・今後の展望 

 

 周りにもアンチエイジング、そして宮城

の特産品を美味しく食べてもらうために、

このレシピを広げていきたいと考えてい

る。 

 私達はクックパッドを採用した。（図

４）理由としては、Google Play・アプリ

ヴなどの人気ランキングでの評価が高い

こと、また、ユーザーに子供にお弁当を

作るような主婦の層が多いため、学生の

健康に良い影響が出ると考えられること

が挙げられる。しかし、競合サービスの

台頭や会員数の減少など、業績が低迷し

ているため、他のアプローチも考えてい

く必要がある。 

 また、パプリカの実も手軽に食べても

らいたいと、パプリカを含んだパウンド

ケーキを作った。20人の三高生に試しに

食べてみてもらったところ、「良かっ

た」「もっと食べたい」と好評だったた

め、試作段階ではあるが、パプリカを丸

ごと使えるような工夫も考えていきたい

と思う。 
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abstract

We made furikake using paprika’s seed produced in Miyagi prefecture for everyone’s health. 

Paprika is produced the most in Miyagi Prefecture in Japan. Paprika has a part we cannot eat, 

and about 20% of it is thrown away. We used those parts and made a furikake recipe with 

paprika, which has many nutrients good for anti-aging. This furikake can be eaten every day with 

rice. (Anti-aging means slowing down aging or extending a healthy lifespan, so this is a deep 

connection with food.)  
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