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ひまわり薬局 管理栄養士 武田 知芳里 

栄養相談 550円、相談時間は 1回 30分程度で実施しています。お声掛けください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３月号 

ヒトの味覚には 5つの基本味（甘味・酸味・塩味・苦味・うま味）があります。この基本味は、舌で

味を感じることにより脳に「栄養が入ってきたこと」や「腐敗物は入ってきたこと」などを知らせます。

その中でも「うま味」はタンパク質をつくるアミノ酸の一種に、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で、タンパク質を摂取したことを体に知らせる役割を果たします。代表的な「うま

味」には 3つあり、グルタミン酸・イノシン酸・グアニル酸があります。これらを含む食品としては下

の表のとおりです。 

 

栄養だより              
～うま味ってなんだろう？〜 

今回は料理を作るときに欠かせない「うま味」について 

お話ししていきます。 

この「うま味」を上手に 

使うと、塩分控えめのでも

おいしく料理できますよ！ 

かつお節や昆布、イワシなど素材をそのままにパックされた 

「だしパック」を使う方法も手軽でおススメですよ。 

鍋に水を入れ沸騰させたら中火にし、だしパックを入れ 5分ほど煮出すことでおい

しい出汁の完成です。 

煮だし過ぎると苦味やえぐみが出てきてしまうので注意が必要ですよ。 

いつもの料理に美味しい出汁を加えてみましょう！ 


