
うま味のひみつ
～ 毎日続けられる「おいしい減塩」～

料理研究家 ほりえさちこ先生

日本うま味調味料協会 門田浩子

第8回「うま味調味料活用！郷土料理コンテスト」2023関連ウェビナー

2024年 1月 25日



ほりえさちこ先生プロフィール
料理家・栄養士
食育アドバイサー／ヨーグルト・乳酸菌マ
イスター

TVや雑誌、自身の著書などで、自らの育児
経験を生かした栄養バランスのとれた簡単
でおいしい料理を提案している。

おベんとう、家庭料理、離乳食、おやつ、
パン、糖質オフや美肌レシピなど、
幅広い分野を得意とする。

食育やスポーツ栄養の講演も行うなど、
多方面で活躍中。

近著は『野菜もたんぱく質もとれる！
スープ弁当』(ナツメ社)。

その他、著書多数。
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本日の内容

１．うま味・うま味調味料とは？
ミニトマトのうま味体験

２．うま味調味料の活用術
レクチャー＆デモンストレーション（ほりえさちこ先生）

３．食塩の過剰摂取の課題
減塩みそ湯でのうま味体験

４．おいしい減塩のための工夫レクチャー
（ほりえさちこ先生）

５．まとめ



Copylight©日本うま味調味料協会
3

１．うま味・うま味調味料とは？
ミニトマトのうま味体験



うま味とは？

旨み/旨味

（ 英語：deliciousness ）

おいしさを表す言葉

（英語：umami）

だしや
天然の食材に含まれる

“うま味成分”
の味

うま味

「うま味」は うま味成分の味 であり、
“おいしさの大切な要素”です。
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・甘味

・酸味

・苦味

・うま味

・塩味

（砂糖・チョコレート）

（酢、レモン）

（コーヒー、ゴーヤ）

（だし）

（塩）

⇒エネルギーのもと

⇒ミネラル成分

⇒腐ったもの、未熟

⇒毒が含まれているかも？

⇒たんぱく質のシグナル

「うま味」は基本味のひとつ
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=旨味

辛味(からみ)
渋味(しぶみ)

こく・広がり
厚(あつ)み
香り

食感(しょっかん)
歯ざわり
温度(おんど)

音・見た目
(色・つや・形)

環境(かんきょう)・雰囲気(ふんいき)、相手、体調など

甘味 (かんみ)
酸味 (さんみ)
塩味 (えんみ)
苦味 (にがみ)
うま味・umami

基本味

味

風味

食味

「うま味」と「おいしさ」の関係

うま味は基本味であり、
他の味や風味にも影響し、
おいしさに深く関わる味

おいしさ
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「うま味」の発見 ～多くの食物に共通の味～

注意深くものを味わう人は、アスパラガス、トマト、チーズおよび肉の
複雑な味の中に、共通な、しかし全く独特で甘味、酸味、塩味、苦味のどれに
も分類できない味を見出すであろう。
(1912年 Int’l Congress of Applied Chemistry における池田博士の発表から）

昆布から
グルタミン酸（アミノ酸の一種）

を抽出

池田 菊苗博士

（東京帝国大学※教授）

1908年に
その味を「うま味」と命名

約110年前の明治時代、池田博士は、昆布だしの中に、さまざまな食品に共通のおいしさ
に関わる独特な味があることに気づき、昆布からその味の成分を取り出す研究を行った。

※現在の東京大学

いけだ きくなえ



１． ミニトマトを飲み込まずに30回噛んで
味の変化を感じながら味わいます。

２． よく味わったら飲み込みます。

３． 舌の上に残っている味がありませんか？
舌が包み込まれるような
長く続く余韻のある味
それが「うま味」です。

トマトのうま味体験（ミニトマト使用）
（池田博士になったつもりで）
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世界初のうま味調味料の誕生

昆布からグルタミン酸を抽出

その味を「うま味」と命名

1908年

世界初の「うま味調味料」の誕生！1909年

世界初！

7月25日に製造法の特許取得1908年

池田博士は、1899年にドイツへ留学した際、当時のドイツ人の体格と栄養状態の良さに驚き、

「（おいしく食べることで）日本人の栄養状態を改善したい 」と、強く願うようになりました。

そして、「うま味」成分であるグルタミン酸を手軽に料理に使える調味料として発明したのが、

うま味調味料です。料理をおいしくすることで、当時の日本人の栄養状態の改善を願った研究
でした。

7月25日は
うま味調味料

の日！



食品中のうま味成分
グルタミン酸

グアニル酸

トマト 250 mg/100g

玉ねぎ 51 mg/100g

ブロッコリー 30 mg/100g

グリーンピース

106 mg/100g

マッシュルーム 42 mg/100g

グリーンアスパラガス

49 mg/100g

ホワイトアスパラガス

36 mg/100g

チーズ 300 ～ 1500 mg/100g

イノシン酸

イワシ

189 mg/100g

豚肉

122 mg/100g

鶏肉

76 mg/100g
カツオ

285 mg/100g

牛肉 106 mg/100g

干ししいたけ

150 mg/100g

ドライポルチーニ

10 mg/100g

こんぶ
1000～3000 mg/100g

かつお節 700 mg/100g

© 特定非営利活動法人 うま味インフォメーションセンター10



約７～８倍

グルタミン酸 イノシン酸

うま味の相乗効果 うま味が７～８倍にも！
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うま味調味料の成分

うま味の相乗効果は、
うま味調味料の配合にも活かされています

こんぶの
うま味成分

かつお節の
うま味成分

干ししいたけの
うま味成分

12Copylight©日本うま味調味料協会
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サトウキビ等から 発酵によって作られている

うま味調味料はサトウキビ等の農産物を原料に、

発酵法で作られています。

原料は
天然のサトウキビ

サトウキビを絞って
糖蜜を作ります

発酵菌を加えます

発酵菌が糖を取り込み、
グルタミン酸を作ります

グルタミン酸
ナトリウムの
結晶にします

乾燥します グルタミン酸が
溜まります

うま味調味料の
できあがり



生き物はグルタミン酸を作っている

グルタミン酸は、ほとんど全ての食材に含まれています。

動物や植物、微生物、私たち人間も含めて、生物はみな、
生きるために必要なグルタミン酸（アミノ酸）を

自らの体内で作っています。
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母乳にも含まれるグルタミン酸

© 特定非営利活動法人 うま味インフォメーションセンター

うま味を味わって
飲んでいる！

酸味（レモン果汁） 苦味（ゴーヤ果汁） 甘味（砂糖水）

資料提供：
NPO法人
うま味インフォメーションセンター

シュタイナー博士の論文に沿った
味覚テスト
(Steiner 1986).
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Keast et al
Chemical Senses, Volume 29, 
Issue 5, June 2004

苦味をやわらげる。
口中香を含む

味わい
を強める。

うま味調味料の働き －味・味わいへの影響 －

Copylight©日本うま味調味料協会
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２．うま味調味料の活用術
レクチャー＆
デモンストレーション

（ほりえさちこ先生）



素材の味が引き立つ うま味調味料の活用術

18
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野菜の下ごしらえや調味に

野菜のえぐ味・苦味をやわらげる！

ゆでる湯に加える！

野菜の甘味を引き出す！

ほうれん草 等の青菜
ブロッコリー

にんじん、じゃがいも
さつまいも

など、あらゆる野菜に！

大豆や黒豆、豆腐、
きなこの風味もアップ！
大豆ミートもおいしく！

レンジ調理・炒め物
にも！
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魚の下味に

魚に含まれる
イノシン酸

うま味調味料に含まれる
グルタミン酸×

相乗効果でうま味アップ！

塩を半分以下に減らしてうま味調味料をふる！
刺身にふると、まるで
昆布締めのような味わいに！

魚の生臭みがやわらぐ！

冷凍→解凍した魚もおいしく！
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肉の下味・下ゆでに

肉の下味に 肉をゆでるときに

肉に含まれる
イノシン酸

うま味調味料に含まれる
グルタミン酸×

相乗効果でうま味アップ！

冷凍→解凍した肉もおいしく！
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うま味調味料を加えると、
ツン!とする酸味を、マイルドで深みのある酸味に。

手作りドレッシングに

酢の物 寿司飯

手作り
レモネードにも！

Copylight©日本うま味調味料協会

酸味をマイルドに
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パスタをゆでるときに・炊き込みごはんに

パスタをゆでる湯にうま味調味料を加えると、
パスタの小麦の風味が引き立つ！

しょうゆや塩の量を控えめにして・・・

湯に加える塩の量をいつもより減らして・・・

炊くときにうま味調味料を加えると、
ごはんの甘味や、具材のうま味・風味が
引き立ち、味わい深くなります！
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何かひと味足りない？？？

そんなときは “ ” を加えてみると、味がととのいます。うま味

Copylight©日本うま味調味料協会

うま味
UMAMI

料理の仕上げに

??? → ＋ →
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シンプルにうま味プラスで ○○をさらにおいしく！

どんなお料理にも合う！

○○× うま味調味料

うま味調味料 × ○○○ ⇒ ？？？

生鮮食材 レタス、サニーレタス等 うま味で箸がとまらないおいしさ！

キャベツ キャベツが甘くなる！

豆苗 青くささがやわらいで、うま味アップでおいしい！

きゅうり 青くささがやわらいで、うま味アップでおいしい！

ブロッコリー 青くささがやわらいで、うま味アップでおいしい！

ピーマン、ゴーヤ 苦味がやわらいで、素材のおいしさアップ！

トマト みずっぽさがなくなり、よりうま味リッチなおいしいトマトに！

えだまめ 甘くゆであがる！まるで茶豆みたい。

じゃがいも、さつまいも 甘くゆであがる！レンチンにも！

魚 下味にふると生ぐさみが和らぎ、まるで高級なお魚のように味わい深く！

肉（特に鶏肉は分かり易い） 胸肉はパサつきをおさえうま味アップ、もも肉はコクもアップ！

卵 特有の卵くささがやわらいで、味に深みが出る。

加工食品 豆腐 コクのある、濃厚なおいしい豆腐に！

きなこ きなこの香ばしさ、甘みアップ！

調味料 ごま油 ＜塩＋「味の素®」＋ごま油＞絶対においしいテッパンの組合せ！

オリーブオイル ＜塩＋「味の素®」＋オリーブオイル＞絶対においしいテッパンの組合せ！

酢、柑橘果汁 ツンとする酢カドを取り、コクのある酸味に！
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３．食塩の過剰摂取の課題
減塩みそ湯でのうま味体験
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GBD 2017 Diet Collaborators. Lancet. 2019; 393: 1958-72より抜粋

（過剰な食塩）

総死亡数に占める
不健康な食事に
起因する死亡

High sodium

食塩の過剰摂取は、重大な栄養課題



本イニシアチブは、食塩の過剰摂取、若年女性のやせ、経済格差に
伴う栄養格差等の栄養課題や環境課題を重大な社会課題として捉え、
産学官等の連携・協働により、誰もが自然に健康になれる食環境づ
くりを展開します。
日本はもとより、世界の人々の健康寿命の延伸、活力ある持続可能
な社会の実現を目指します。

厚生労働省HPより

2022年2月発足

28

厚生労働省「健康的で持続可能な食環境戦略イニシアチブ」

Copylight©日本うま味調味料協会



食塩摂取量の現状と目標値

日本人の１日の平均食塩摂取量は
平成26年以降、横ばいの状態となっています。

“無理なく続けられる、おいしい減塩”が
求められています。

Copylight©日本うま味調味料協会 29

食塩摂取量平均値の年次推移

（令和元年 国民健康・栄養調査結果より）
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「うま味調味料」 を活用したおいしい減塩（みそ湯を例に）

減塩みそ湯で うま味を体験しよう！

うま味調味料でうま味をきかせると、素材の味が引き立ち、
また味全体も強くなるので、塩分を控えてもしっかりした味わいになります。

うま味調味料を上手に活用すると、食塩濃度をほとんど増加させずに、
おいしく減塩することができます。



あらゆる料理に活用できる「うま味調味料」

「うま味」を活用する方法・・・だしの使用 ／ うま味調味料の使用

うま味調味料を使うメリット
汎用性があり、あらゆる料理の減塩に役立てていただくことができます。

和・洋・中 どんな料理にも

塩や砂糖と同様に、うま味調味料には
香りがなく、食材や他の調味料の香り
や風味を生かすことができるため、
どんな料理も、おいしくすることが
できます。

うま味調味料は水分を含まず、パラパラと振る
だけなので、だしを使わない（水分を加えな
い）料理にも、手軽に「うま味」を加えること
ができます。

だしを使わない（水分を加えない）料理にも

31Copylight©日本うま味調味料協会
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４．減塩の工夫レクチャー
（ほりえさちこ先生）



減塩してもおいしく食べる 10の工夫

① 香辛料や香味野菜で香りや風味を補う

② 酸味でアクセントをつける

③ ごま油など風味のある油でコクと香りをプラス

④ ナッツを入れるなど食感に変化を出す

⑤ うま味を活用する

⑥ みそ汁やスープは具だくさんにして汁の量を減らす

⑦ 野菜をたっぷり摂ってカリウム摂取

⑧ 献立全体で味のメリハリをつける

⑨ 減塩タイプの調味料も上手に活用

⑩ その他（旬の食材を選ぶ / 魚は干物や漬けたものよりも

生の魚を選ぶ / 麺類の汁は残す等）
33Copylight©日本うま味調味料協会



おいしい減塩のための工夫 一覧表

Copylight©日本うま味調味料協会

通年 通年 通年 通年 春 春 夏 夏 秋 秋 冬 冬

わかめと油揚

げの

味噌汁

海苔とくずし

豆腐の

味噌汁

干ししいたけ

と豆腐の

ごま味噌汁

そぼろきなこ

の

豆乳味噌汁

じゃがいもと

にんじんの

味噌汁

鶏とたけのこ

の

カレー味噌汁

玉ねぎとミニ

トマトの

味噌汁

焼きナスと

みょうがの

味噌汁

秋鮭と舞茸の

味噌汁

さつまいもの

ごま味噌汁

あさりの

チャウダー味

噌汁

ぶりと三つ葉

の

ゆず味噌汁

うま味調味料＋かつお節

（グルタミン酸×イノシン酸）

うま味調味料＋干ししいたけ

（グルタミン酸×グアニル酸）

うま味調味料＋肉・魚

（グルタミン酸×イノシン酸） 豚ひき肉 鶏肉 鮭 ぶり

うま味の

相加効果

うま味調味料＋グルタミン酸豊富な

食材

（グルタミン酸＋グルタミン酸）
のり トマト あさり

ごま油 なすを油で炒

白ごま 白すりごま 白すりごま

豆乳 牛乳

豆板醤 カレー粉

みょうが しょうが 三つ葉、ゆず

具だくさんにして、汁の量を少なくする

牛乳・豆乳のコク

きなこの風味・コク

うま味の

相乗効果

減塩の工夫

（うま味・コク・香り・食感等を付与）

油のコク

ごまの風味・コク・食感

スパイスの香り・風味・辛味

香味野菜、柑橘類の 香り・風味

● ●●

●●

●

●

●

●

●

● ● ●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●
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５．まとめ



北海道文教大学での検討結果

郷土料理を 減塩でもよりおいしく！
教育機関との共同取組の紹介

女子栄養大学出版部 月刊誌「栄養と料理」2015年3月号掲載

＜サケのちゃんちゃん焼き＞

塩味のまろやかさ
サケの

うま味の
強さ

サケの
生臭みの

弱さ

サケの食感の
しっとり感

野菜の甘味の
強さ

みその
風味の
強さ

みそだれの
甘味の強さ

減塩率：20％

うま味調味料を
加えるタイミング

みそだれに！魚の下味に！
36

Ａ:伝統的な調味 Ｂ:減塩

Ｃ:減塩＋うま味調味料

Copylight©日本うま味調味料協会



うま味調味料ON/OFF比較
親子126組の感想

日本うま味調味料協会
リーフレットより ▶

37

◀ 日本うま味調味料協会
サイトより

苦味をやわらげるはたらきを活かして！

野菜摂取の促進に役立つ、うま味調味料

Copylight©日本うま味調味料協会



レシピ紹介

うま味調味料協会
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料理家のみなさんのレシピを
ご紹介しています。

Copylight©日本うま味調味料協会



Copylight©日本うま味調味料協会
39

ほりえさちこ先生のレシピはこちら！



１．池田博士が「うま味」と命名。
現在も正式な表記は「うま味」です。
うま味（うま味成分の味） ≠ 旨み、旨味（おいしさ）

本日のまとめ

Copylight©日本うま味調味料協会

２．うま味調味料は、約110年前に日本人の栄養改善を
願って発明されました。

３．うま味調味料は、さとうきび等の農作物を原料に、
発酵法によってつくられています。

４．グルタミン酸は、天然の食材や母乳に含まれる
うま味成分です。

５．うま味調味料には、毎日の食生活に役立つ
さまざまな活用術があります。
（うま味の相乗効果・食材の味を引立てる等）

６．うま味調味料を上手に活用すると、無理なく、
おいしく減塩できます。

40



ありがとうございました。
～うま味を上手に活用して、毎日の食事をおいしく、健康に～

※数値は食品に含まれる
グルタミン酸の濃度です。

みんなグルタミン酸を豊富に含む仲間！

業務用も
あるよ！


	スライド 0:  うま味のひみつ ～ 毎日続けられる「おいしい減塩」〜
	スライド 1: ほりえさちこ先生プロフィール
	スライド 2
	スライド 3
	スライド 4
	スライド 5
	スライド 6
	スライド 7
	スライド 8
	スライド 9
	スライド 10
	スライド 11
	スライド 12
	スライド 13: サトウキビ等から 発酵によって作られている
	スライド 14
	スライド 15: 母乳にも含まれるグルタミン酸
	スライド 16
	スライド 17
	スライド 18
	スライド 19
	スライド 20
	スライド 21
	スライド 22
	スライド 23
	スライド 24
	スライド 25
	スライド 26
	スライド 27
	スライド 28
	スライド 29
	スライド 30
	スライド 31
	スライド 32
	スライド 33: 減塩してもおいしく食べる 10の工夫
	スライド 34: おいしい減塩のための工夫 一覧表
	スライド 35
	スライド 36: 北海道文教大学での検討結果
	スライド 37
	スライド 38
	スライド 39
	スライド 40
	スライド 41: ありがとうございました。 ～うま味を上手に活用して、毎日の食事をおいしく、健康に～                  

