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だ しの 風 味 と減塩
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1．　 は じめ に

　高 血 圧 は，脳 卒 中 や 心 筋 梗 塞，慢 性 腎 臓 病 な どの 危 険 因

了
・
の 1 つ だ が．厚 牛 労 働 省 の 調 査 （2005） に よ れ ば ，約

781万 人 の 冂本 人 が 高 血 圧性疾患 を有 し，患者数 の 減 る気

配 は 無 い
。 こ の 高血 圧 の 原因の 1 つ に 塩 分の 過剰摂取 が 挙

げ られ て 久 しい が，日本人 の 食塩摂取量 は，こ こ 数年横 ば

い で ，食事摂 取 基準 の 目標 量 を依然上回 っ て い る。

　とい うの も，塩味は味の 決 め 手とな る た め ，普段 か ら濃

い 味 に 親 しん で い る 人 に と っ て ，減塩 す る こ と は極 め て 困

難 で あ る 。そ の た め ，継 続的 に 減塩 す る に は ，お い し く滅

塩 す る調 理法が 必 要で ある。勿 論，こ れ まで に い ろ い ろ な

工 夫 が な さ れ て お り，そ の 代表的 な もの に 「だ し を効か す

こ と」がある 。 こ れ は，だ しに 含 まれ る グ ル タ ミ ン 酸 な ど

う ま 味 物質の 効 果 と し て 説 明 さ れ て お り，だ しの うま味 を

大 切 に して い る 私 た ち 1」本 人 に 合 致 した 方法 で あ る。しか

し，だ しの 良 さ は うま味 だけ だ ろ うか 。 うま味 に 加 えて ，

口 に 広が る だ し特有 の 風味 （味 とに お い ） に よ っ て，一
層

そ の 料理 をお い し く感 じて い な い だろ うか tt

　そ こ で ，天 然 だ し特有 の 風 味 に よ る減塩 効 果 に つ い て ，

鰹だ し の 例 をもとに 考えて み た い 、、
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図 1， 食塩 濃度が卵 豆 鴨の 好 ま しさに 及ぼす影響

百種類以 Lの 成分 か ら なる た め 人為的 に 再構成す る こ と は

難 しい 。お い し く減塩す る た め に 「だ しを効 か す」時 に は，

単に う ま味物質や 特定 の 物質 を加 える の で は な く．様 々 な

風味 を有す る鰹だ しな どの 天 然 だ し を使 うこ と をお 勧 め し

たし 

2． 減塩 に鰹 だ し特有 の 風味 を 活 か す

　 まず，鰹だ しと 同等の うま味 は あ る が他の 風味 は 無い グ

ル タ ミ ン酸 ナ ト リ ウ ム （MSG ）溶液 をだ し に 使 っ て 卵豆腐

を作 っ た。う ま味以外の 風味が無 くて も．塩分濃度が
一

般

的 な 卵豆 腐 と 同 じ 0，9％ 程度 だ とお い しか っ た が ，0 、75％

まで ドげる と，お い し く感 じ られ な くな っ て し まっ た。し

か し，こ れ を鰹 だ しで 作 る と．塩 分濃度 を 0．75％ に して も，

お い しさが損な わ れなか っ た （図 D 。 鰹だ し特有の 味 は，

塩味 を実際の 塩分濃度以 Hに 強 く感 じ させ る効果 を有 し て

お り，さ ら に ，鰹 だ しの に お い は，た とえ 鰹 だ しの 味 が 全

くしな くて も，人 に お い し く感 じさ せ る効果 が あ る，、一方，

う ま味 に つ い て は．通常料琿 に 使用す る 2％ 鰹 だ し程度 の

うま味で は 効 果が 無 い が，そ の 2．5 倍程度 まで うま味 を強

め る と，塩味 が 薄 くて もお い し く感 じ られ る。こ の 様 に，

鰹だ し は，うま味だけで は 無 く，特 有の 味 や に お い も減塩

に 効 果 的 で あ る。しか し，た とえば鰹だ しの に お い は，数

’
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3， 混合 だ し （
一

番 だ し） で お い し く減 塩

　 と こ ろ で ，目本 で は．鰹節 だけで な く昆布 もだ し材料 と

して 古 くか ら用 い られ，江 戸 時代 に は 既 に 昆 布 と鰹節 で 取

る混合 だ しが使わ れ た事例 が あ る。この 混合だ し 〔
．．．一

番だ

し） は 上 晶で くせ が 無 く，今 も 口本料理 に お い て 基本 と な

る大 切 な だ しで あ る が，減塩 の 点で も極 め て 効 果 的 で あ る

こ とが わ か っ た。なぜ な ら，混合 だ しは．卜述 の よ うな減

塩効果 を発揮す る の に 十分な鰹 だ し由来の 味 と に お い を有

し，また，昆布 が 加わ る こ とに よ っ て 「うま味の 柑乗効果」

が 起 こ り，低塩味食品 の お い し さ を引 き ヒげ ら れ る レ ベ ル

に まで うま味が 強 め ら れ て い る。私 た ち が 行 っ た 実 験 で は，

混合 だ し を 用 い る と，通常 よ りも 20％ 塩 分 を 減 ら して も

お い し さ を損な わ なか っ た （表 D 。 「鰹節 と昆布 で だ し を

と る 」 とい う 350年以一L前の 冂 本人 の 知恵 は．現 代 人 の 生

活習慣病 r・　IViに も有効 だとい え よ う，

4．　 日常の食生活 で

　さ て ．20 才代 の 女性 を 対象 に ．家 庭 の 味 噌 汁 の 味 と塩

味 に 対す る 嗜好性 の 相 関 を調 査 した と こ ろ ，薄 い 塩味 を好
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表 1．混 合だ しの 減塩 効果

検　　混合だ し　　パ ネ ル
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各検 査 に て ，表 に 示 した 塩 分 濃度 の 混 合 だ し を 0 ．80％ 食 塩 水 と 2
個
一組 に して 飲 み 比 べ て もらい ，ど ち ら の 塩味 が 強 い か．ど ち ら

の 塩 味強度が 好 ま しい か を 回答 して もら っ た （  p ＜ 0．5）。

む グ ル
ー

プ は，より強 い 塩味 を好む グ ル
ー

プに 比 べ て，天

然 だ し由来 の 風味 が 効 い て い な が ら総 合 的 に は 薄味 の 味噌

汁を 日常的 に 飲 ん で い た。こ の こ とか ら，天然 だ しの 風味

は．低 塩 味食品 を お い し く食べ る だ け で な く，薄 味 を お い

し く感 じ る低 塩 味嗜好 の 形 成 に も役 立 つ と考 え ら れ る 。

　しか し，日頃魚 介に な じ まな い 食文化圏の 入 に は，鰹 だ

しの 風味は生臭 く不快に感じ られ る と報告 さ れ て い る。ま

た ．同 じ料理 で も使 わ れて い る だ しが い つ もと違 う とお い

し く感 じ ら れ に くい 。 天 然 だ しの 効果 は ，日常的 に 天 然だ

し を用 い た食事 に 慣 れ 親 しむ食文化あ っ て こ そ の こ とと言

え る だ ろ う。「面倒」 の
一

言 で ，こ の 食文化 が 薄 れ て しま

うの は 大変 に 惜 しい 。
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