
　

旭川圭泉会病院栄養部

うま味が日本で発見されてから100年以上がたち、う

ま味（UMAMI)はシェフや食に関心の高い人々を中心に

世界中で注目を集めています。

うま味は甘味、酸味、塩味、苦味に続く５番目の味

です。

うま味は主にアミノ酸の一種であるグルタミン酸ナ

トリウムや核酸であるイノシン酸とグアニル酸にナト

リウムやカリウムなどのミネラルが結合した物質の味

を総称しています。

【うま味は何に含まれているか】

グルタミン酸は肉や魚、野菜など様々な食材に含ま

れています。イノシン酸は肉や魚など動物性の食材に

多く含まれており、グアニル酸は干し椎茸などの乾燥

したきのこに多く含まれています。

【熟成、発酵とうま味の関係】

味噌や醤油、魚醤などの発酵食品やチーズや生ハム

などの熟成を伴う食品はグルタミン酸が豊富に含まれ

ています。これらの食品は大豆や魚介類、乳、食肉な

どの原料に含まれるたんぱく質が発酵、熟成の過程で

分解されることによりグルタミン酸が増え、うま味が

増しています。
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塩分を摂りすぎると高血圧になり、脳卒中・心臓
病・腎不全などの原因になります。また、胃がんのリ
スクを高めると言われています。

健康に長生きするためにも日頃の食生活を振り返り
減塩生活を始めてみましょう！塩分は一日男性7.5ｇ
未満、女性6.5ｇ未満を目指しましょう！
【減塩のポイント】
・醤油などはかけて食べるより付けて食べる
・香辛料、香味野菜や果物の酸味を利用する
・麺類の汁を残す
・汁物や漬物を食べ過ぎない
・腹八分目を心がける

4月29日（土） 昭和の日

桜寿司

※食種・食形態によって異なります。

行事予定

縄文時代

〇道具の誕生
最大の特徴は「縄文土器」です。縄文人は煮込んだ

り、茹でたり、あるいはスープを作ることができるよ
うになりました。それ以前の料理方法は焼く、燻製、
天日干しくらいでした。

また、縄文遺跡には食べ終わった貝殻が積もった貝
塚があり、豊富な貝類を土器で調理して食べていたこ
とが分かっています。加熱による貝の「うま味」を縄
文人はすでに味わっていました。

〇稲作の開始
縄文時代後期には農耕が開始され、一部では水田に

よる稲作も始まったと考えられています。ただし、米
はあくまでも狩猟で不足する分を補うという位置付け
だったようです。

弥生時代

水田稲作が発展し、「ご飯におかず」という食事の
スタイルが本格的に始まりました。おかずは、貝や魚、
鳥獣の肉、山菜、きのこなどで、その他にも桃や柿と
いった果物も食べていたようです。この頃から魚の刺
身も食べていたということが中国の歴史書「魏志倭人
伝」に残っています。

《体内での働き》
・目の機能を保つ

網膜で光を感じる物質「ロドプシン」を作るとき
に必要になるのがビタミンＡ。ビタミンＡが欠乏し
てロドプシンが不足してくると、夕方から夜の暗が
りでは物が見えない夜盲症になる恐れがあります。

・肌の機能を保つ
粘膜や皮膚の健康維持に不可欠で、口腔や呼吸器、

泌尿器などを守り、免疫力を高め感染予防に役立ち
ます。

しかし、ビタミンＡが欠乏してくると肌荒れやか
さつき、風邪をひきやすくなったり、口内炎などを
引き起こす可能性が高くなります。

《過剰に摂りすぎると...》
吐き気やめまい、頭痛、目のかすみがあらわれま

す。長期的になると、肝機能や中枢神経系に悪影響
をおよぼす可能性があります。

《ビタミンＡを多く含む食品》
レバー・にんじん・南瓜・青じそ・パセリ・卵黄
・ほうれん草

おかずの味付けや量が丁

度良いという回答が前回より

も上回っていました。引き続

き満足して頂ける食事を提供

できるよう努力していきます。

アンケートのご協力ありがと

うございました。

3月7日に1-2、5-2、3-5、3-6病棟で嗜好調査を行い

ました。

【主食の量】 【主食の歯あたり】

【おかずの量】 【おかずの味付け】

【おかずの盛り付け】

ちょうど

良い

56.0%

多い

10.7%

足りない

29.3%

無回答

4.0%

ちょうど

良い

72.0%

固い

10.7%

やわらかい

16.0%

無回答

1.3%

ちょうど

良い

62.7%

多い

5.3%

足りない

30.7%

無回答

1.3%

ちょうど

良い

77.3%

濃い

4.0%

薄い

17.3%

無回答

1.3%

良い

40.0%
普通

44.0%

悪い

12.0%

無回答

4.0%


