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給食室 

令和３年１１月   

うま味の多い食材 

おもなうま味物質であるグルタミン

酸、イノシン酸、グアニル酸などは、

図に示したような食材に多く含まれ

ています。うま味物質は、熟成や発

酵によって増えることもわかってい

ます。（醤油、味噌、チーズなど） 

「うま味」は日本人が発見したといわれており、誇るべき和食文化です。味は、

舌の味蕾に存在する味細胞で感じとります。味細胞は１０日ほどで入れ替わ

り、常に再生しています。しかし、味細胞の再生には亜鉛や鉄が必須で、これ

らが不足すると味覚障害をおこします。亜鉛は、牡蠣、ホタテ等の貝類、鉄は、

レバー、牛ヒレ肉、カツオ等に多く含まれます。 

味は舌で受けとり脳で感じます 

舌の表面にある乳頭の中の味蕾は、味細胞が数十個集まってできた

器官です。食べ物の味は、この味細胞で受けとられて、脳に伝えら

れ、人は食べ物の味を知覚します。 

５つの基本味は命の

センサー 

食べ物の味は５つに

分けられます。危険な

食べ物を避け、必要な

栄養素をとるための

重要な感覚です。 
年内では右記の 

ような行事食が 

あります。 

 


