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はじめに
データに見る うま味研究

■Umamiの学術研究
は世界75か国で実施さ
れた。

■米国・日本・中国が
トップ３
主要研究機関は米国ペ
ンシルバニア大学（モネ
ル化学感覚研究セン
ター）と日本の九州大
学・味の素株式会社で
あった。

日本がリードした
Umami Science

Web of Science Database調査2017



データに見る うま味と減塩の研究
その始まりは味の素株式会社中央研究所だった

Yamaguchi and Takahashi, J. Food Sci. 

49(1):82-85

山口静子氏

信頼できる文献データベース（Web of Science)で引用関係を調査



Salt：価値あるもの



塩とヒト・動物
と地球の健康



塩とは何か

国際食品規格委員会（コーデックス委員会）の規格
成分：NaCl純度（乾物基準、添加物除く）＝97%以上
副成分：カルシウム・カリウム・マグネシウムなどの塩化物＝3%未満（NaCl純度からの逆算）

塩事業センター及び日本塩工業会等の品質規格
「食塩」は塩化ナトリウム含有量が99%以上のもの、「並塩」は95%以上のもの。また「精製塩」は塩
事業センターの品質規格で塩化ナトリウム含有量99.5%以上のもの



生き物にとってうま味とは何か？

グルタミン酸

単細胞（細菌など）

植物

草食動物・昆虫

肉食動物

人

イノシン酸

単細胞
（大腸菌や酵
⺟）など

多細胞体
動物
植物

中間代謝物質܂
シグナル分子܂

中間代謝物質܂
シグナル分子܂

うま味
ヒト

セイボリー
たんぱく質摂取の
マーカー



塩：動物と植物の必須ミネラル

〇

動物世界

Na >> K

植物世界

K >> Na



塩の摂りすぎはヒト・動物と大地の健
康をむしばんでいる

動物世界
循環器疾患

植物世界
塩害



植物世界におけるうま味
ストレス耐性の向上に関与している

http://www.saitama-u.ac.jp/topics_archives/2018-0904-1014-19.htm l

グルタミン酸は植物の防御機能を高める？
シロイヌナズナ 埼玉大学、サイエンス誌

グルタミン酸は植物の防御機能を高める？
稲、味の素社、BMC Plant Biology誌



うま味
と

減塩
最新の科学

に向けて

SDGｓ社会で求められ
るUmami研究パラダイ
ムシフト

最新研究（新たな発見）

から
最善研究（実用化）

そして
最良研究（こころ）



新型コロナウイルスの経験
味覚と健康

Yuta Nanjo ら J. Internal Medicine（2022）https://www.covid19-jma-medical-expert-

meeting.jp/topic/7240

非感染性疾患（NCDｓ）は
重症化リスクを高める

肥満・糖尿
循環器疾患など



味覚：楽しく健康に生きる、を可能
にする仕組み

ネズミに聞いてみる



味覚：生理学者が考える味覚の意味

畝山ら、化学と生物（2015）

基本味

・甘味
・塩味
・酸味
・苦味
・うま味



味覚の伝導路：塩味は脳で感じる

Type I

Type II

Type III

味細胞

受容

認知



塩味は３種類の味細胞で感じる

Type I

Type II

Type III

Salt

① I型細胞: Na-Sensing Cell

□最初に発見されたナトリウム受容体(ENaC)

□塩味の好ましさと関係(Nature 2010)

□アミロライドでブロックされる

② II型細胞: Bitter-Sensing Cell

③ III型細胞: Sour-Sensing Cell

□非選択的カチオンチャンネル: Na, K, Mg…

□塩味の忌避と関係(Nature 2013)

□ アミロライドではなく, アリルイソチアネートでブロックされる

好
き

嫌い

そう単純ではなかった

Chandrashekar, J., et al. Nature, 464, 297-301 (2010)

Heck, G. L., et al. Science, 223, 403-405 (1984)



塩味の嗜好性は体の状態で異なる

□ Umami taste preference is increased depending on 
protein contents in dietary foods. （Mori et al., Physiol & 
Behav. 1991)

たんぱく質が欠乏してくると塩味欲求が強くなる。



食塩の塩味はうま味でどのくらい置き
換えることができる？

うま味添加でおいしく､
６割減塩が可能に？

Hypertension Research (2020) 43:525–533

福岡女子大学
早渕仁美名誉教授

全国8大学の学生教
職員651名の調査
を実施



うま味は減塩食のストレスの軽減に
役立つ？

岩本ら（2021）10(8):1739.  doi: 10.3390/foods10081739. 



メカニズム
醤油の香りやUmamiは塩味の認知を高める？

Sensory Evaluation

Soy Sauce Odor

OR



うま味は減塩指導の有効なツールと
なりえるか？

ベトナムパイロット試験

1143

795
657

1464
1258

1404

1 2 3

うま味摂取（Glu), mg

5875

4422 4603

6107

3273 3277

1 2 3

尿中ナトリウム排出, mg

２２％
46％

145人参加

42人

21人：Low-umami 21人：High-umami

21人：Low-umami21人：High-umami

スクリーニング尿中
Na＞４000mg/d

Wash-Out 4週間
6週間

6週間6週間

6週間

尿中Na排泄測定

栄養指導時にUmami調味料（低・高）を渡
して、3か月後、6か月後の料理中のグルタミ

ン酸量と尿中Na排泄量を測定する。



たんぱく質が足らない！2050年の食卓
Umamiで植物性たんぱく中心の食事のおいしい減塩



10年以上前に示されている
米国公的機関による評価事例

Scientific 

paper 

Collection

Reviewin

g

&

Analysis



学術エビデンスを再調査する

3. 新研究領域

4．結論

UmamiはWHOの30%減塩目標の達成を解
決する手段の一部である。

Umami（グルタミン酸Na)は減塩食品のおい
しさを向上することで消費者の健康な食事選
択に貢献できる。

２．学術文献のレビュー

1. 背景 世界的な減塩ニーズと対策の必要性

9つの研究領域を提案
（政策研究など）

５つのカテゴリーを評価
スープ܂ パン܂
乳製品܂
肉類܂ その他

Umamiを使うことで
最大で
スープは40%
乳製品は50%
肉類は75％、減塩可



うま味
と

減塩
最善の科学

に向けて



人生100年時代と言われても

減塩で伸びる健康寿命
はどのくらい？



1950年代 食塩過剰への気づきが
生まれる



障害調整年齢（DALY):Dietary Risk
日本人の健康寿命に影響を与える因子



世界が進める、待ったなしの“減塩”
政策

世界の目標

2025年まで
に

血圧上昇

25%減

ナトリウム摂
取

30%減

ベースラインは2010年

各国の塩分
削減目標の

現状

George 
Institute

WHO研究2022

減塩に関する行政の動き

目標設定

進捗評価



動き出した厚生労働省
自然に健康になれる食環境

整備検討会

❶日本の栄養課題
減塩・やせ・経済格
差
❷国立健康栄養研
究所をハブとした
研究環境の整備
❸企業の栄養改善
活動の見えるか推
進（ESG)
❹産官学連携体制
の構築



日本人の主な塩分摂取源は調味料
厚労省検討会資料より抜粋



U20研究
Umamiでおいしい減塩のパワーを探る

G20
展開

製品カテゴリー別からの塩
分摂取データ（国の

Database)
X

各製品カテゴリーでの
「MSG」による減塩可能

率（既存文献）
＝

MSGによる国レベルでの
減塩達成寄与率を推測

グローバルヘルス
コンセプト
ペーパー

Health, 2021, 13, 629-636

https://www.scirp.org/journ

al/health



日本人の塩分摂取量はUmamiで最大
22%の減塩が可能

Preprint公開2021（Tanaka et al.）
https://europepmc.org/article/ppr/ppr370917



世界一有名な
こっそり減塩 イギリスの減塩政策を振り返る

20 % Na Reduction

He, FJ, et al. BMJ Open 2014; 4; e004549

Death rate (Stroke, Ischemic 

heart Disease)  ↓

Blood pressure ↓

Daly Salt Intake ↓

(9.5g ➡ 8.1 g  )

Consensus Action on Salt and health:  CASH 

(2001-2011)



しかしその後は・・・

Salt Awareness Week2022 UK
ボリスジョンションへのオープンレター

https://www.actiononsalt.org.uk/media/action-on-salt/news/Open-Letter-to-Boris-Johnson_Salt-

Reduction.pdf

・・・・・・・・
However, progress has stalled, and salt intake has not fallen since 2011. 
Responsibility for salt reduction  has been transferred several times since 
then and now sits with the Office for Health Improvement and  Disparities, 
where it has been merged with obesity prevention measures rather than 
being prioritised as the  most cost-effective public health intervention to 
prevent stroke and heart disease2. Salt reduction is much  easier to 
achieve than obesity prevention and has an immediate and large impact 
and the small costs  involved are borne by the food industry.

・・・・・・・・・・

Trends of energy and nutrients per serving, all menu items.



日本発：減塩政策の提案へ
英国のこっそり減塩と日本のUmamiでおいしい減塩

の合わせ技

政策提言による社会実装への道を開く

英国のHidden Salt Strategyの限界
確かな実績（15%減）

既存エビデンス

⽇本の“⾒える減塩”政策の推測
⽇本国︓21%減 ⽶国︓10%減

新規エビデンス

英国を舞台とした”⾒える減塩“政策
の上乗せ価値推測を開始

日英での仮説提唱

栄養サミットの場で提言し文章化
その後の確かな医学誌による発信

政策提言

01

02

03

04
※さらに、本取り組みの経済価値に関する論文を準備し、経済界にインパクトをもた
らす舞台で公表する。



東京栄養サミット２０２１

日本政府コミットメント（抜粋）
ユニバーサルヘルスカバレッジへの栄養の統合

塩分の過剰摂取・若年女性のやせ・経済格差の是正を産官学連携
で進めていく。そして、2023年よりその進捗を報告する。

東京栄養サミット2021｜ 外務省 (n4g-tokyo2021.jp)



うま味
と

減塩
最良の科学

に向けて

Umamiのさらなる価値を
追い求める



時代とともに進化してきたうま味
うま味の螺旋的発展、シンギュラリティ

狩猟・農耕時代
動物性たんぱく、畜肉・魚介・昆虫、
組み合わせ（主食）

一段

前々近代：保存の副産物
昆布・鰹節・医食同源・自然発酵・
乾物、貴族・僧侶

二段

前近代：おいしさの追求
発酵調味料（味噌・醤油）の大量生
産、大衆化

三段

近代：おいしさの追求
うま味の発見、低栄養との闘い・工
業化

四段

現代：おいしさと健康の追求
うま味の応用、栄養の二重負荷
（低・過栄養）との闘い

五段



螺旋階段の六段目は何か：Well-Being
豊かな国から幸せな国へ 超高齢社会の行きつく先

56位/159ヵ国

20位/38ヵ国（OECD)

幸せ
Happiness

Satisfaction 
for Life



いまから１５年以上前の発見
うま味のもとグルタミン酸は迷走神経の活動を高める

ラットの胃に直接アミノ酸を注入し
て、迷走神経活動を記録する



幸せな国を目指して：Well-Being
うま味の螺旋的発展の6段目

頸部の皮膚から迷走神経に電流を流す携帯デバイスが、
断眠させた人の疲労を軽減し、マルチタスク能力を向上
させるために役立つ可能性のあることを報告する論文が、
Communications Biology に掲載される。迷走神経
は、気分や幸福感と関連していることがこれまでの研究
によって明らかになっており、脳と消化器系と数種類の
重要器官の間で信号を伝達する役割を果たしている。

健康：電気刺激を加える
ことで疲労を軽減する携
帯デバイス | 
Communications 
Biology | Nature 
Portfolio 
(natureasia.com)

サイエンスで食物の持つ感情的
価値を追求する。



Japan Nutrition
Eat Well, Live Well
うま味で「おいしく食べて健康づくり」を世界に


