
食べ物を食べたとき「甘くて美味しい」や「塩分は少な
いけどダシがきいてる」「辛すぎて食べられない」など舌
は食べ物のいろいろな味を感じとっています。
舌には味細胞といって味を感じ取る部分があります。
味細胞が認識できる味は全部で5種類あります。「塩味・
甘味・酸味・苦味・うま味」の5種類です。「辛味」や「渋味」
は含まれないの？と思いますが、唐辛子の辛味や、渋柿
の渋味はじつは舌への刺激であって、味細胞で感じ取っ
ているわけではないのです。中学生のときに仲間に連
れられて激辛ラーメンを食べに行ったとき、辛いを通り
越して痛みしか感じなかったことを今でも覚えています。
大人はコーヒーの苦味を美味しいといって飲んだり、
酸味の強い飲料をサッパリするといって好んで口にしま
すが、「苦味」と「酸味」は本来は人体に対する危険信号
であるといわれています。人間の祖先が狩猟をして生き
ていた時代は苦味は毒の味であり、酸味は腐敗した食
物の味として避けられてきました。実際、人間以外の動
物は苦味と酸味の強い食べ物は食べませんし、小さい
子どもは苦味と酸味は好きではありません。人間は成長
するとともに苦味や酸味も経験し、慣れて、やがて美味
しいと感じていくのでしょう。
逆に「甘味」と「塩味」、「うま味」は小さい子どもでも好
んで食べます。甘味の代表的な物は砂糖ですが、砂糖は
すぐにエネルギーになり、脳の大切な栄養のひとつです。

塩味は人体にとって浸透圧(説明すると長くなるのでそ
のうちに詳しく解説します)の調整に必要なナトリウムを
含み、代表的な物は食塩です。人体に少しだけ必要です。
うま味はタンパク質の豊富な食品を探知するために発
達した味覚と言われていますが、あまりよく分かってい
ません。
じつはこの「うま味」は世界的には1999年まで5種類
の味のひとつとして認定されておらず、それまでは味細
胞が感じる味は4種類だけとされていました。日本では
以前から昆布や、かつお節に含まれる「うま味」は味のひ
とつであると考えられてきましたが、アメリカでは、うま
味は風味増強剤であり、「うま味」自体に味は無いとされ
てきました。この考えはヨーロッパでも同様でした。欧米
の科学者はうま味についてこのように考えていたので、
日本から投稿された、うま味の論文が欧米のジャーナル
に1報も載らない不遇の時代が長く続きました。
このような状況においても日本でうま味の研究をして
いる者が集まり、国外でうま味のシンポジウムを開催し
続けます。そしてようやく2000年にマイアミ大学で舌
にうま味受容体があることが発見され、5番目の味であ
ることが世界的に認定されました。いまでは外国のシェ
フがうま味を取り入れた料理を研究し、うま味を売りに
して提供するようになってきました。外国の一般市民の
間でも「UMAMI」という言葉が定着してきています。
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今回のテーマ

旅について…北海道編その5。

前回の城岱牧場を過ぎて峠道を下ります。峠道から平
地になった頃に左手に山田牧場というところがありま
す(道の一本はずれなので見落としやすい)。ヤギ乳
100%の珍しいチーズを作っています。私はそれほど
チーズが得意でないのでクセが強くて、料理に混ぜて
使いました。フレッシュな食べやすいチーズも作ってお
り要予約とのことです。一般の牧場と違い、丘陵地にヤ
ギを放牧していて景色は素晴らしいです。牧場の人か
ら中に入ってもいいですよと言われて牧場の中で持参
の弁当を食べました。景色がよいと美味しく感じます。

ここから更に北の大沼に向かいます。定番ですが大沼
団子はおススメです。日持ちしないのでここでしか買う
ことができません。小サイズでもひとりだと量が多いの
でふたりで分けて食べると丁度よいと思います。

大沼を1周ゆっくりとまわるのもおススメです。風が無
くて天気の良い日は湖面に駒ケ岳が綺麗に映っていま
す。そして大沼周辺には特徴のある店が多く、そのひと
つにターブル・ドゥ・リバージュというレストランがあり
ます。湖上クルーズといって船のうえでランチができま
す。私は冬のディナーで行ったので体験できませんでし
たが、春から秋は湖の上でランチが楽しめます。
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5種類の味とUMAMIについて

そこはかとなく書きつくれば
～栄養以外のはなし～だいぶ寒い季節になりました。あったかい鍋が食べたく

なります。しかし鍋は意外と塩分を多く摂ってしまう料理
なので塩分制限が必要な人にとっては躊躇してしまいま
す。今回は美味しい上に、塩分が調整できて、お肌によい
とされるコラーゲンがたっぷりとれる鍋を紹介します。

鶏の水炊きです。じつは10年以上前にある番組で知っ
た方法なのですが、簡単で美味しかったので今でも覚え
ています。＜4人前＞材料：水1.5L、だし昆布20g、鶏の
手羽先8本、鶏もも肉６００g、ポン酢しょうゆ大さじ4、ね
ぎ４０g、ゆず胡椒(チューブ入りでOK）少々、野菜はお好
みの物を。季節的に白菜、きのこ類が手に入りやすくてお
ススメです。下準備は土鍋に水と昆布を入れて30分以上
置きます(可能であれば一晩置けばベストです）。

土鍋を火にかけて沸騰してきたら昆布を取り出し、手羽
先を入れます。蓋をして30分弱火で加熱します。アクは
できるだけキレイにとり、沸騰して水が減ってきたら水を
加えます。待ち時間に鶏もも肉と野菜・きのこを食べやす
い大きさに切り、ねぎをみじん切りにします。次に鶏もも
肉をアクをとりながら30分加熱するだけです。あとは土
鍋をカセットコンロに移します。器にポン酢大さじ1とね
ぎ、ゆず胡椒を入れて食べます。塩分は器の調味料だけ
です。鍋の中に調味料は一切入れません。鍋に鶏肉のうま
味が詰まっています。野菜やきのこも入れて食べます。


