
ＵＭＡＭＩ
日本人の健康長寿の秘密をさぐる
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(1)多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

日本の国土は南北に長く、海、山、里と
表情豊かな自然が広がっているため、各
地で地域に根差した多様な食材が用いら
れています。また、素材の味わいを活か
す調理技術・調理道具が発達しています。

(3)自然の美しさや季節の移ろいの表現

食事の場で、自然の美しさや四季の移ろい
を表現することも特徴のひとつです。季節
の花や葉などで料理を飾りつけたり、季節
に合った調度品や器を利用したりして、季
節感を楽しみます。

(2)健康的な食生活を支える栄養バランス
一汁三菜を基本とする日本の食事スタイ
ルは理想的な栄養バランスと言われてい
ます。また、「うま味」を上手に使うこ
とによって動物性油脂の少ない食生活を
実現しており、日本人の長寿や肥満防止
に役立っています。

(4)正月などの年中行事との密接な関
わり

日本の食文化は、年中行事と密接に関
わって育まれてきました。自然の恵み
である「食」を分け合い、食の時間を
共にすることで、家族や地域の絆を深
めてきました。

「和食」の4つの特徴

https://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/ich/農林水産省のホームページより引用

https://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/ich/


本日の内容

日本食は、健康長寿食として人々と地球の健康やウェルビーイングに世界中から注目を集めて います。
その秘密は、大陸の食文化を取り入れ、日本の風土に適応するように進化した、 日本人の知恵、「うま
味」にたどり着きます。 今回、なぜ日本人は世界一の健康寿命を獲得できたのか。その理由を味覚生理
学、栄養幾何学、 そして文化人類学の視点から探ります。

サイエンスから見た
UMAMIの“日本食と健康”の物語



本日の内容

•文化人類学と生物学から見たうま味の誕生

•うま味と高齢者のウエルビーイング
• 健口：オーラルヘルス

• 健腸：ガットヘルス

• 健脳：ブレインヘルス

•まとめ 健康長寿を支えるうま味の役割



文化人類学と生物学
から見た“うま味の
誕生”



日本食はなぜうま味？ なぜ多様な食材？

日本の面積
37.8万 km²

ロシアは日本の約45倍もあり、カナダやアメリカ、中国
は約26倍もあります。

平地は39％
19万km2

海洋は国土の12倍、
世界6位
465万km2

フランス
55万
国土面積の53.6%
が農業用地と日本
の約4.5倍

農耕地
4.35万 
Km2

海洋12万



うま味は貧しさゆえの発明

•日本は大規模な農業に適さず

•地震、津波、火山大国

•その一方で

•真水大国、高湿度

•海洋大国

•乾物、発酵



仏教とともに発展した“うま味”

AD 675

Buddhism Prohibited 
Meat 

No 
limitation

Animal Protein Limitation No limitation

X X

AD 1200 AD 1872

Western Culture
Sukiyaki

出汁・うま味の利用
タンパク質をより肉らしく
・昆布
・鰹節
・椎茸

How to satisfy monk’s stomach without meat?
精進料理
僧侶のためのVegan食

Dōgen AD 1200 –1253

Buddhism Temple: Tendai 
School

昭和中期の和食
栄養バランス
（P：タンパク質 F:脂肪 C：炭水化物）



日本食の原点：貧しさが生み出したフー
ドシステム

•炭水化物はお米から

•たんぱく質と脂肪は大豆と
魚介から

•お米と大豆、魚介をいかに
持続的に食資源として維持
するための仕組み、それが
和食の原点

•お肉がなくても“肉らし
く”食欲を満足させる、そ
れがUMAMIの原点



生物学的なうま味の誕生
それは先にあるモノを使った

https://www.otsuka.co.jp/en/nutraceutical/about/nutrition/sports-nutrition/essential-nutrients/proteins.htmlhttps://weather.com/en-IN/india/space/news/2022-06-08-samples-from-japanese-
probe-reveal-presence-of-amino-acids-on-an

Samples from Japan's Hayabusa2 Reveal 
Presence of Amino Acids — Building Blocks 
of Life — on Asteroid Ryugu

Glutamic Acid is 
one of most 
abundant AAs

https://www.otsuka.co.jp/en/nutraceutical/about/nutrition/sports-nutrition/essential-nutrients/proteins.html
https://weather.com/en-IN/india/space/news/2022-06-08-samples-from-japanese-probe-reveal-presence-of-amino-acids-on-an
https://weather.com/en-IN/india/space/news/2022-06-08-samples-from-japanese-probe-reveal-presence-of-amino-acids-on-an


私たちの人生での、うま味との出会い

酸味 苦味うま味 甘味

乳児の味覚
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(Rassin et al., 1978)

Human Breast MilkHuman Breast Milk



食事を味わう：味覚の生理学的意義

基本味は甘味、酸味、塩味、苦味、そして「うま味」が科学的に認められています。基
本味はいずれも、ほかの基本味物質を混ぜ合わせて作ることのできない独立した味。
基本味は、食物に含まれる栄養素の手がかりとなる役割も担っています。

基本味の栄養生理学的意味

甘味 → エネルギー源

酸味 → 未熟な果物・腐敗した食物

塩味 → 電解質（ミネラル）

苦味 → 毒性

うま味 → タンパク質

「うま味」は食物にタンパク質が含まれているこ
とを伝えるシグナル。基本味である「うま味」は、
私たちが生きるために必要なタンパク質摂取を
知る栄養生理学的な情報なのです。



うま味はたんぱく
質欲に影響する

一次的なたんぱく質欠乏は、
・うま味の嗜好を高める
・低タンパク質の嗜好を高める

この効果は普段から高たんぱくの
食事をしているほど強い

Does acute or habitual protein deprivation influence liking for monosodium glutamate?
Una Masic & Martin R Yeomans, Physiol & Behav 171, 79-86 (２０１７）



「おいしさ」は人類の進化を促す原動力？

おいしさの人類史:人類初のひと噛みから
「うまみ革命」まで ジョン・マッケイド著

火の賜物 ヒトは料理で進化した｜
リチャード・ランガム著

食欲人 デイヴィッド・ローベンハ
イマー , スティーヴン・シンプソン



高齢者のウエルビーイング
とうま味



私たちは40歳を過ぎると老化と常に戦っている

運動能力の低下 認知能力の低下 感覚能力の低下

Image Created By Chat GPT4.o



高齢者の楽しみはなに？

写真提供：Eat-Japan 撮影：長谷川潤 

高齢者の普段の日常の楽しみ
の実態

https://www.tyojyu.or.jp/net/kenkou-tyoju/tyojyu-shakai/koreisha-nichijo-tanoshimi.html

https://www.tyojyu.or.jp/net/kenkou-tyoju/tyojyu-shakai/koreisha-nichijo-tanoshimi.html


私たちは錯覚の中で生きている

質問

科学者です。
誰？



私たちは錯覚の中で生きている

質問

女優です。
誰？







口腔機能
の低下

人生の豊か
さと健康長

寿の礎



食事を味わえない＝警告の始まり

• 唾液が出ない

• 嚥下ができない

• 胃もたれする

• 便秘が

• 食事に集中できない

・忘れっぽい



うま味と健口



うま味と健口：おいしく食べることとは

・食べ物の風味を感じる能力

・食べ物を咀嚼する能力

・食べ物を安全に飲み込む能力



うま味と健口：高齢者の味覚はどうなっている？

1日の遊離Glu摂取量の、一般※との比較

※厚生労働省 食品添加物一日摂取量点検調査報告書(2000)
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（２００６年 巴ら、日本栄養改善学会）

高齢者のうま味感度は低下する
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うま味と健口：唾液

大唾液腺の分布



うま味と健口：うま味と大唾液腺



Sasano et al. Current Pharmaceutical Design. 2012.Sasano T, et al. Arch Oral Biol 2003

ヨウ素デンプン反応

うま味と健口： うま味と小唾液腺
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和歌山労災病院 『昆布水』の臨床研究
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和歌山労災病院 『昆布水』の成分

口腔乾燥症における出汁昆布水の利用
和歌山労災病院 看護科の例

・唾液分泌改善
・舌苔・口臭予防

うま味と健口

臨床現場のトライアル



うま味と健口

臨床現場のトライアル
被検者: 10 Head-neck Cancer Patients (平均年齢：63.6歳)

Methods: うま味強化食（ 0.9g/食 うま味調味料）
を2週間摂取。

Before DuringCT 2weeks DuringCT 2weeks

エネルギー摂取量の変化

うま味あり

うま味なし

化学療法後の味覚の変化

Tsutsumi R., et al (2015) The Laryngoscope



うま味と健口：嚥下
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うま味と健康：嚥下



うま味と健腸



うま味の発見動機

“加味は消化を助ける”

佳良にして廉価なる調
味料を造り出し

滋養に富める粗食を美
味ならしむる。

うま味の発見動機
あおぞら文庫：インターネット図書館より

三宅秀

池田菊苗

オストワルド



うま味と健腸

兵隊の栄養強化として軍隊で注目
海軍軍医会雑誌

４５８－４８２（１９３６年）

http://blog.g-veggie.com

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=11pkotsjl/EXP=1369017234;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUUNBSUdRbGdYUFF5TnBGTkd2YWI5eGZtanZsY2J5dGZMTW5JaElHNF9sRHF2d0NCV09ZWVAxd3ZPMgRwAzVwZWw1cHlzNXJXMzZMdU40NENBNmFPZjVMcUwEcG9zAzI3NwRzZWMDc2h3BHNsawNycg--/*-http%3A/blog.g-veggie.com/?eid=1243207


うま味と健腸

ロシアで研究が進んでいた

Ivan P.  Pavlov
(1849-1936)

Pavlov’s Dog, Pavlov Museum, 2005

慢性萎縮性
胃炎患者

男女：36名
病院食に1日、
2.-3gのMSGを
強化、24日

http://en.wikipedia.org/wiki/Image:One_of_Pavlov%27s_dogs.jpg


うま味で胃排出が早くなる



和風スープに含まれる3大アミノ酸
が糖代謝と胃内容排出に及ぼす影響

目的
私たちの知る限り、乾燥昆布と鰹節の出汁がブドウ糖代謝と消化に及ぼす影響はほとんど研究されていません。伝統的なレストラン
で実際に提供される3つのスープの成分分析に基づいて、3つの遊離アミノ酸(ヒスチジン、グルタミン酸、アスパラギン酸)と塩を
含む化学合成スープを調製し、グルコース代謝、グルコース依存性インスリン分泌性ポリペプチド(GIP)、およびグルカゴン様ペプ
チド1(GLP-1)の分泌と消化への影響を調べました。

方法
研究1では、7人の健康な個人が4期間のクロスオーバー研究に登録されました。参加者は、お湯、合成スープ、お湯と米、合成スー
プと米を飲んだり食べたりしました。血漿グルコース、血清インスリン、血漿グルカゴン、血漿GIP、および血漿GLP-1は、ベー
スライン時および摂取後に測定されました。研究2では、7人中6人が蒸した米を摂取しました。13C標識酢酸ナトリウムとお湯また
は合成ブロスを使用して、胃内容排出を推定します。132期間のクロスオーバー試験におけるC標識アセテート呼気試験。

結果
水または合成ブロスのみを摂取しても、血漿グルコースまたは血清インスリンレベルに変化は見られませんでした。.米と一緒に合
成したスープを摂取した場合、食後早期の血漿グルコースとGLP-1が急激に上昇した(P = 0.01、0.02)が、米と一緒に摂取した
場合と比較して、有意差は認められなかった。合成したスープを米と一緒に摂取すると、水で米を摂取した後よりも有意に高い胃内
容排出係数が得られました(P = 0.03)。

結論
実際の培養液に含まれる3種類のアミノ酸と塩化ナトリウムは、胃内容排出を促進し、血漿グルコースの迅速な反応を引き起こしま
した。その結果、乾燥昆布と鰹節の出汁を摂取すると、胃の運動性が改善する可能性があることが示唆されました。

Mano et al., https://doi.org/10.1016/j.nut.2017.08.007

https://doi.org/10.1016/j.nut.2017.08.007


これまでのまとめ

うま味から、加味は消化を促すことを説明する



うま味と健脳



脳は刺激されることで機能を維持する

食事は6つの感覚を通じた脳のトレーニングでもある



第六感、内臓感覚は記憶力と関係している

http://www.med.kindai.ac.jp/nouge/disease/exposition

/5/img/VNS_set_illust_JPG3.JPG

ヒトで適度な迷走神経の刺激
は記憶学習能力を上げる

Nature Neurosci. Article (1999)
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刺激後

前



うま味は味覚と内臓感覚を刺激する

 電気生理
 ｆMRI
 生理機能

 生理機能  ｆMRI
 生理機能

Fact



認知症と味覚

Kouzuki, et al., BMC Neurology (2020) 

アルツハイマー型認知症(ADD) または軽度認知障害(MCI)患者および非認知症対照(NDC)の味覚機能およ
び味覚に影響を与える要因を調査



背景・目的:認知症患者の認知機能と食事スコアに対するL-グルタミン酸ナトリウム(MSG)の継続的な摂取の効果を評価した。

方法: 病院または老人ホームに居住する認知症の被験者159人を対象にして、被験者を1日3回(0.9g/用量)摂取する群(MSG群;n 
= 79)またはNaClを1日3回摂取する群(0.26g/用量)(対照群;n = 80)に割り付けた。12週間の摂取期間と、それに続く4週間
のフォローアップを実施。身体検査、認知症状検査(タッチパネル型認知症評価尺度(TDAS)およびゴットフリース・ブローヌ・
スティーン尺度(GBSS))、嗜好性および行動に関する質問票、介入前後および追跡期間後の血液検査を実施した。

アルツハイマー型認知症患者のうま味強化食
の認知機能に与える効果 Kouzuki et al., Eur J Clin Nutr（2019）
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単語認識 コマンド追跡 視覚空間認知

BSL: ベースライン INT：介入期間 FU：フォローアップ期間



疫学研究

Clinical Nutrition 2021 403495-3502DOI: (10.1016/j.clnu.2020.11.036) 

背景
これまでの研究では、日本人の食
生活は認知症のリスク低下と関連
していることが報告されている。
しかし、日本人の食生活の遵守が
認知症に影響するかどうかは不明
である。日本人の高齢者における
食生活の遵守率の長期的な変化と
認知症の発症リスクとの関連を評
価することを目的とした。

結論
日本型食事を厳守する傾向の
強さは認知症の発症リスクの
低下と関連していた。



まとめ 高齢者の食を支えるうま味

摂取量↑

食べたい意欲↑

唾液
分泌量↑

口腔内環境
浄化

咀嚼嚥下
改善

うま味食材

野菜､魚､調味料

食物の認知度↑

摂食時間↑

胃排出
速度↑

食後満足感形成と食欲改善

摂取後

消化・吸収改善

消化管の機能賦活

免疫賦活、排便の正常化

おいしく
食べる

支援



いまこそ、和食のうま味で健康長寿に貢献

江戸時代 飢えの時代
粗食を美味に消化に良く

近代 飽食の時代
高齢者の食を美味に食べや
すく消化に良く

人生
100年時代

環
境
の
変
化

56

人生
40年時代



動物はうま味を頼りに健康に欠かせないタンパク質を摂
取します。 タンパク質の消化と吸収は消化管に大きな負
荷を与えます。うま味成分は味覚を通じてタンパク質の
存在を知らせ、効率よく選択摂取することを助けます。 

同時に、うま味成分は内臓感覚を通じて、胃腸でのタン
パク質の消化を助けます。

味覚と内臓の感覚が統合されると、食事中に楽しい満足
感が生まれ、自律的にタンパク質に対する欲求が満足さ
れます。私たちの体はうま味を摂取する前提で、健康を
保つ体の仕組みができているようです。この体の仕組み
をうま味で刺激することが、高齢者の衰えた機能（口腔、
消化、認知）の向上につながります。

本日のメッセージ

うま味成分の栄養生理学的な意義



興味ある方は、ぜひフォローしてください。食
環境整備にかかわる様々な情報をアップしてい
きます。無料です！！

https://newspicks.com/news/8671229/body?invoker=np_urlshare_uid8065256&utm_medium=urlshare&utm_campaign=np_urlshare&utm_source=newspicks

https://newspicks.com/topics/uic/posts/0

https://newspicks.com/news/8671229/body?invoker=np_urlshare_uid8065256&utm_medium=urlshare&utm_campaign=np_urlshare&utm_source=newspicks
https://newspicks.com/topics/uic/posts/0




食と健康の不思議を探るトライアングル

フレンチ・パラドックス ジャパン・パラドックス

和食は、
高塩分なのに
なぜ日本人は

健康長寿なのか？

→うま味の活用？

フランス料理は
高脂肪なのに
なぜ心疾患が
少ないのか？

→ポリフェノール

地中海食は
健康食

？？
？



ウサギと亀：健康エビデンスの取得戦略の違い
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日本Diet

ー フランスDiet

― メキシコDiet
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UNESCO登録５大食文化の出版論文
数の傾向

日本食と地中海食の研究機関の国別対比

医学系論文データベースMedlineによる大まかな傾向 Japanese Diet, Mediterranean 
Diet, French Diet, Mexican Diet, Turkish Dietにて検索（2023年11月1日時点）2012 20002023 1945

論
文
出
版
数
/
年

論文数 論文数

8480 12463

4655 105

411 282

526 1827

Australia 92 1% 578 5%

Canada 79 1% 355 3%

UK 135 2% 686 6%

France 37 0% 538 4%

NL 27 0% 314 3%

Germany 52 1% 434 3%

Spain 31 0% 3054 25%

Italy 55 1% 2584 21%

6100 10757

国・地域
総論文に対する比率 総論文に対する比率

日本食の論文 地中海食の論文
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