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宇宙食における薬膳料理の必要性　‐ボタンボウフウのおやつへの利用－
Let’s make a space food by using Peucedanum Japonicum which is medicinal harbs
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1 名古屋女子大学
1Nagoya Women’s University

目的
　宇宙での長期滞在において、食事は大変重要である。病気にならないように、できる限りバランスのとれた食事を

毎回とる必要がある。そのため宇宙食は薬膳料理である必要がある。今回免疫増強やがん予防など優れた薬効が期待さ
れるボタンボウフウを用いて宇宙食を作ることを目的とした。ボタンボウフウは苦みがあるが、おやつとして手軽に摂
取できるような方法を考えた。
方法
　まずミキサーを用いてボタンボウフウをミキサーにかけて液状にした。その後 3種類（パウンドケーキ、団子、ショー

トブレッド）のおやつをボタンボウフウの液を用いて作成した。試食を行って官能試験結果（味、香、見た目、総合：10
点満点）を得た。パウンドケーキはホットケーキミックス 200g、ボタンボウフウ 180ｇを混ぜ合わせ、パウンドケーキ
型で 160度のオーブンで 30分間焼いた。さらにこの基本レシピに加えて抹茶 10gを加えたものも作成した。また、団子
は上新粉 150gとボタンボウフウ 130gを混ぜ、団子状にして 30分間 100度で蒸し揚げた。ショートブレッドは薄力粉
250g、上新粉 50g、砂糖 80g、バター 175g、ボタンボウフウ 25g、ミントの葉 6gを混ぜ合わせ、170度で 45分間焼きあ
げた。
結果
　おやつにすることでボタンボウフウの苦みを感じることなく、おいしく食べることが出来た。官能試験でも小学生

から高齢者まで、「おいしい」と評価してくださった。バターや小麦粉、さらに焼くまたは蒸す調理工程によって、ボタ
ンボウフウの持つ苦みが和らぎおいしく食べることができた。
考察
　バターや小麦粉など混ぜ合わせる食材量や焼くまたは蒸す調理工程によって、ボタンボウフウの持つ苦みが和らぎ

おいしく食べることができた。宇宙においては、宇宙放射線など、発がんの危険が伴うことがあるため、ボタンボウフ
ウの様な癌予防効果がきたできる薬草を積極的に取り入れる必要がある。今後はおかずとしての利用を考え、薬膳とし
て一般にも広く啓発したい。
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MSD40-02 会場:312 時間:4月 29日 17:30-17:45

宇宙食としての低GI食材を用いた低GL食献立
Low GL menu by using Low GI food is good as Space food
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1 名古屋女子大学
1Nagoya Wone’s University

目的
宇宙に長期間滞在できるようになり、宇宙での活動量に見合った食事の提供と、血糖値の上がりにくい食事内容にな

る献立提供が必要とされている。地球上でもメタボリックシンドロームが問題であり、食後の高血糖を防ぐことが重要
である。同様に宇宙でも、血糖値の上がりにくい食事を摂り、病気の予防をすることが必要である。そこで本研究は、
血糖値の上がりにくい食材料（低ＧＩ食材）を用いて、血糖値の上がりにくい献立（低ＧＬ食献立）を作成することを
目的とした。
方法
低ＧＩ食材を集め、それらの食材を組み合わせて血糖値の上がりにくい献立である低ＧＬ食献立を作成した。メニュー

は「玄米と麦の御飯、味噌汁、鮭のムニエル、野菜の煮物、黒蜜寒天」であった。この献立をもとに、実際に血糖値を末
梢血を用いて測定し、本当に低ＧＬ食献立になっているかを確かめた。末梢血はメデイセーフミニ（テルモ社製）を用い
て、食前、食後 15分、30分、45分、60分、90分、120分で測定した。また、グルコースによる糖負荷試験も行った。
結果
調理方法で比較した結果、今回のメニューのように柔らかく煮込むような調理方法ではは消化吸収が良くなるため、実

測のＧＬ値が高くなった。
考察
宇宙食は食後の高血糖を防ぐためと、表情筋を鍛える上でも、歯ごたえのある低ＧＩ食材を用いて素材を生かした調

理方法で行うことが望ましいと考える。少量の食事でも噛むことで満足感があり、ゆっくり消化吸収が行われることで
血糖値の急激な上昇を防ぐことができると考える。
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MSD40-03 会場:312 時間:4月 29日 17:45-18:00

Mars Desert Research Station(MDRS)における 2週間の体験
Two weeks stay in Mars Desert Research Station(MDRS)
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KATAYAMA, Naomi 1∗

1 名古屋女子大学
1Nagoya Women’s University

宇宙滞在を想定した閉鎖空間における長期滞在はライフサポートシステム構築のために必要不可欠な研究である。この
たび、日本火星協会とアメリカ火星協会の協力を得て、Crew 137（2014.2.28-2014.3.17)に参加し、宇宙食として使用可
能である 5年間保存可能な食料と乾物で献立を作成し、その献立における栄養バランスについて考察したので報告する。
　 2週間、滞在することになった今回の実験において、閉鎖空間内での食事の献立作成を行った。市販されているフ

リーズドライライスとフリーズドライスープをおもに用いて、さらに魚の缶詰類を組み合わせた。付け合せにはフリー
ズドライ野菜も用いた。デザートにはドライフルーツ、5年間または 3年間保存可能なクッキー、ビスケット、飴などを
組み合わせた。
　 14日間、3食と間食のための献立を作成した。被験者は 5名で、それぞれの性別、年齢、活動強度に見合った栄養

バランスのとれた食事を目指し、おもに主食の量で全体のエネルギーを調節した。女性 53歳には 1600kcal、女性 21歳
2名には 1750kcal、男性 50歳には 1800kcal、男性 41歳に 2000kcalの食事を提供するように献立を作成した。
　市販品の組み合わせであるが、14日間の食事を組み立てることができた。この研究の成果は今後の宇宙食としてス

テーションまたは長期の宇宙飛行の際に役立つと共に、災害が起こった時に、どのように食品を組み合わせて摂取した
らよいのか、また有事に備えて各家庭でどのような食品をそろえて保存していたらよいかを示すことができる。防災対
策として今回の研究の成果を冊子としてまとめたので、今後は必要に応じて広く一般に配布したいと考えている。
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