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詳しくは裏面をご覧ください。 

② お酒や辛い物を摂り過ぎたり、食事代わりにお菓子を食べたりと偏った食生 

活をしていると、グルタミン酸の摂取量が減り、受容体ができにくくなりま 

す。受容体のある細胞は、新陳代謝により約１０日で入れ替わり、うま味感度 

が低下してしまうので、普段から栄養バランスの良い食事を心掛けましょう。 

 

① 昆布等のだしに多く含まれるうま味成分「グルタミン酸」は、舌の「うま味 

受容体」を増やします。肉や魚、野菜や米にも少量ですが含まれています。 

うま味受容体は使えば使うほど増えるので、うま味を食事に取り入れましょう。 

 昆布やかつお節から取った「だし」に多く含ま

れる「うま味」が、肥満や生活習慣病を防ぐカギ

となるということが最新の研究で判明しまし

た。自分の舌を「うま味を感じやすい舌」に変え

ると、自然に食べ過ぎを抑えて肥満防止につな

がり、ポジティブにダイエットできるのです。 

 

 

この春から新生活を始められる皆さん初めまして。本紙は、すきま時間で簡単に

できる健康ワザを毎月お届けし、問屋町で働く皆さんを応援します！今号は、料理

のおいしさのカギ「うま味」には肥満を予防する効果がある、という新情報につい

てお伝えします！ 



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ＮＨＫガッテン！（http://www9.nhk.or.jp/gatten/）、ＮＨＫ(2022)『ガッテン！』主婦と生活社.を加工し作成 

スリムへの道 カギとなるのはうま味舌 

 
 最新の研究で、うま味を感じにくい人には肥満状態の人が多く、うま味感度が良好

な人に比べると摂取エネルギー量が増えやすく、甘い物が好きな人が多い、という 

ことがわかりました。つまり、うま味感度を正常に保つことで食べ過ぎを抑えられ、

肥満を予防できるということです。 

普段の食事にうま味を取り入れ、目指せうま味舌 

 
うま味感度を左右する舌のうま

味受容体の数をアップさせること

が科学的に確かめられている成分

「グルタミン酸」は、昆布以外にも

トマトやパルメザンチーズ等にも

豊富に含まれています。また、少量

ではありますが、普段食べている肉

や魚、野菜、米にも含まれています。 

そのため、お酒や辛い物を摂り 

過ぎたり、食事代わりにお菓子を 

食べたりと偏った食生活をして 

いると、グルタミン酸を摂取する量 

うま味には脳に働きかけて食欲に影響を及ぼす力

があります。私達の舌と胃には、「うま味受容体」と

呼ばれる味を感じるセンサーのようなものがついて

います。この受容体にうま味成分がくっつくと、脳に

信号が送られ、「おいしい」「幸せ」といった満足感を

感じて、「これ以上食べなくていい」と判断します。

ところが、うま味を感じにくくなっている人は、満足

感を感じにくく、つい食べ過ぎてしまうのです。 
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が減るため、受容体ができにくくなります。受容体のある細胞は、健康な人なら 

新陳代謝により１０日ほどで新しく入れ替わるため、油断しているとうま味感度が

低下してしまいます。 

うま味受容体は使えば使うほど増えます。普段から栄養バランスの良い食事をし、

うま味感度を健康的に維持することで、スリムへの道は自然と開けます。 


