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は じめに

　歴史的な観点か ら、日本人 の 食生活 は仏教 の 伝来

と その 思想 が定着する に つ れ て 、動物性食材 か ら遠

ざか り、穀類か らエ ネル ギーを、大豆か ら タ ン パ ク

質を摂る こ とを基盤 した期間が長か っ た。味噌 は、

目本人 に と っ て 古 くか ら常食 の 必需品 と され、食生

活の 中で 重要な役割を果た して き た、大豆、米もし

くは 麦お よび食塩 を主原料と し、微生物 を利用 して

発酵 させ る こ とで 、原料その もの よ り消化吸収の 効

率が良 くな り、保存性 と風味が 向⊥する。味噌 が 調

味料で あ る と 同時 に、栄養的 に優 れ た 食材 で あ る こ

とを経験的 に認識 し、それ を保健に つ なげ る 日本型

の 食が形成されて い っ た 。 ま た、味噌醸造に 用 い る

材料は シ ン プル で あるが 、産地 の 気候や製造方法の

微妙 な違い に よっ て 製晶 の 品質特性が異なり、多様

な地域特性は そ の地方の食文化を支えて き た。江戸

時代に は 既 に 、味噌 は 「穀食 の 助 け を し て い る もの

で 、　
一
日も無 くて は な らぬ もの で あ る」と認識 され

て い た c 最近、食品科学的研究 に お い て 栄養、風味 、

健康の 面か ら、「機能性食品」と して 見直 され て い

る。

味噌 の 歴史

　味噌の 起源は 、古代中国か ら伝え られた 「醤」や

「鼓」に遡る の が ．・般的で あ る。「醤」は 野菜や穀

物、動物 の 肉、魚を塩蔵 し、一
定 の 期 間微生物の作

用を受けた調味料で あり、中国に は紀元前か ら存在

した。「鼓」は穀醤 に 改良が加 えられ た もの と され

る。一
方、縄 文

・
弥生 時代の 日本原住民 の 生活跡か

ら発酵塩蔵食品を貯蔵 し た と推定 され る蓋付きの 土

器が発見されて い る。口本に も固有の 「醤」に似た

食品が存在 し、占代人 はそれ らを伝承 し た と こ とが

窺 え る。

　表 1に 「醤」や 「鼓」の 伝来 と そ れ ら が味噌へ

と発展 し た 経過 の
一

端 を示 し た。

　中国大陸や朝鮮半島か らもたらされた 「醤」や 「鼓」

に は、既 に微生物 を積極的に利用する技術 （麹）が

採用 さ れ、囗本在来 の もの に 比 べ て 明 ら か に 高品質

で あ っ た。それ らは贅沢 な食材 と して 、主 に朝廷 や

貴族階級 ・寺院で独占的に 用 い られ、奈良時代の 大

宝律令で は大膳職に属する醤院 の 制が 定め られた。

大宝律令に は 「醤」や 「鼓」の ほか に、後の 味噌 の

語源とも考 えられ る 「未醤」の記述もある 。 唐招提

寺 の 開祖 、鑑真 和 Eは来 日に 際 し て 携帯 に 適 し た

「鼓」を携 えて お り、今 日の味噌や 浜納豆 ・大徳寺

納豆 の 製造技術 の 原点 と 考 え られ て い る。「味噌」

の 文字が初め て 記述 さ れ た の は 口本 三 代実録 （901

年）と され る 。

　大陸 か ら 渡来 した技術 と我 が 国伝来の 技術が融合

し、さ らに、鎌倉 の 禅僧覚心が宋 か ら伝 えた 径 山寺

味噌製造技術を規範に し て 日本固有の 味噌醸造技術

が考案 され た。それ は 、ばら麹
L｝を利用する 並行複

発酵を採用 し たもの で 、この 頃、発酵調味食品 の 帰

化が 完了 し た と も考 え られる 。 図 1に味噌 ・醤油
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の 系譜 に つ い て 、その 概略を示 した が 、醤の 文字が

醤油に引き継がれて現在に 至 っ て い る の に対 して 、

鼓は最近 まで忘れ か け られて い た。室町時代 には、

味噌 の 商業 的流通が始 まり、都を巾心 と し た都市部

で は一般庶民の間に も普及 した 。同時に、朝廷に よ

る中央集権的な律令国家か ら武家に よる地方支配体

制に移行する に つ れ て味噌 の 醸造 は 各 地 に 伝播 ・
拡

大 し た。

　戦国大名は戦に備えて 武器、軍用金、米、塩 と と

もに味噌を備蓄 し、大豆 の 栽培を奨励 し た 。こ の 時

代、各地の味噌の醸造は商業ベ ース よりむ し ろ自家

消費用 と し て 家内 工 業 的生産が進展 し て い る。我が

国で 最初 に工業的生産 が行われたの は仙台伊達藩の

御塩噌蔵 （1650 年頃）で 、専門 の 労務者に よ っ て

昧噌製造 が 始 め られ た 。

　今凵 の 味噌醸造技術の基本は江戸時代に 人 っ て確

立 され、各地方 の 原料需給 事情や気候風土、食習慣

などの 諸 条件に応 じ て 改良を加 え 、そ れぞれ の 地方

特有の味噌を創造 し た。歴 史的に 政治 ・経済 ・
社会

情勢 の 変遷や 天候災害 の 発生 な どが繰 り返 され た

表 1　醤、鼓の 伝来 と味噌n。

表 2　み その 分 類
1）。

図 1 味噌 ・醤油の 系譜。
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図 2 全 国 み そ マ ッ プ
4〕。

が 、味噌は 日本の食を支 えな が ら発展経過 をた どり

今 日 に 至 る ま で 受け継が れ て い る 。 表2 に味噌 の

分類 を、図 2 に 地 名や品質特性 を冠 し た 味 噌 の 分

布を示 し た 。

味噌の 機能性

　大豆は良質な タ ン パ ク質を豊富に含み、その 大豆

を発酵、熟成 させ た眛噌は栄養組成が優れ、
一
種の

保健食 とい える。戦 闘集団であ っ た 武上は体力や気

力を養 う Eで 、昧噌 が有用 で あ る こ と を体験的 に 知

り、積極的に摂取 した ．：日清 ・
日露戦争や第二 次 世

界戦争におい て も、日本軍 は味噌の 栄養価に注 目 し、

軍需物資と し て い る。軍用 の 携帯眛 噌 と し て 乾燥昧

噌 が試作 ・
実用化 され た こ と も興味深い 。

　大豆 は タ ン パ ク 質 が 約 35％ 、脂質 20％ を含 み 、

こ れ を主原料 とする味噌 は 二大栄養素の すべ て とビ

タ ミ ン 、カ リウ ム 、マ グ ネ シ ウ ム、繊維質な どを含

ん で い る ．

一
つ の 食品 で 、こ れ ほど多くの 栄養素を

含ん で い る例は あま りない ． 五訂日本食品標準成分

表 （文部科学省、科学技術 ・学術審議会編）に お い

て 、味 噌は調味料 の 食品群 に 移動 され て い るが 、四

訂版 ま で は 豆 類に収載 され て い た。図 3 に味噌の

：毒 そ 10ng 当た リ．％ ｝
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図 3　 成 分 の
一

般例 。

成分の一般例を示 し た。

　味噌 は 多種多様な 食材と相性の 良い 調味料で あ る

と同時に そ れ 自体が栄養豊富 で 、しか も発酵食品 で

あ る た め 、消化吸 収性が優れ て い る こ と か ら食品 の

第
一

次機能 を満 た し て い る。

　第二次機能に関し て 、み そ健康 づ く り委員会 （全

国味 噌 工 業協 同組A 連合会）が 全 国 7 大都 市に 居

住す る 1050 人 の 働 く女性 を対象 と し た 調査結果 の

一
部を図 4 に示 し た

．

　味噌汁の 嗜好度は 95．4°1・が 「好き」も し くは 「ど

ち らかとい えば好 き」で あ り、理 由は 80．4 ％が 「美
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みそ汁 が 好 きか

　　　　　　　　 ω

　 全 体 （n＝1050）
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年
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代
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図 4 消費者動向
S〕．J

眛 し い か ら」 と答 え て い る。こ れ は 味噌 が第二 次機

能に も対応 して い る こ とを示 して い る 。

　味噌の 品質 を官能的に評価する場合、色 、香り、

味および組成を指標とする の が一
般 的で ある。例年 、

（社 ）中央眛 噌研究所が主催する全 国味噌鑑評会で 専

門審査員が、比較的高頻度で 用 い た官能審査用詒 を

表 3 に ま と め た。官能評価結 果 の 表現 は 審査 員 に

よ っ て必ず しも　
．
致せず、微妙 に食い 違う こ とが あ

る 。 表現を一般化、共通化する た め 用語 の 選択 と単

純化に つ い て検討 が 進 め られ て い る。

　第三次機能に 関し て、古来 「味噌の徳」 と して 多

くの 諺 や 言 い 伝 え が残 っ て い る。表 4 に 味 噌 に 関

する代表的 な言 い 伝えと最近注 目され て い る 味噌 の

効用 を示 し た
。 味噌の 効用を科学的に解明する研究

が 多方面で 進展 し て い る が 、そ の 主な 成 果 を表 7

に示 し た。

　 こ こ で、味噌が ヒ トの 健康に直接貢献する こ と、

もしくは その 可能性が高い こ とが検証 され、ある い

は示唆 され て い る、、こ の様な機能性は原料大豆 の イ

ソ フ ラ ボ ン や他の 成分 に よ っ て もた らさ れ る と考 え

られ るが、味噌 が微生物 の 発酵作 用を受 けた醸造物

で あ る こ と に も注目する必要が ある。

　 図 5 に発ガ ン 処理 を行 っ た ラ ッ トを米眛 噌混合

餌 で飼育 した 結果を示 した 。 餌は基準餌 （MF 餌）

に 発酵 ・熟成 R 数 の異な る米昧噌 （凍結乾燥）を、

食塩濃度が 同等 （2．2‘1・ ）になる量 を加 えて調製 し

た。そ の 結果、熟成 が進 んだ味噌ほ ど胃ガ ン の抑制

効果が 高ま る こ と が 認 め られ た。こ の こ と か ら、発

酵 ・熟成の 過程で機能性 が増強す るか 、ま た は発現

する可能性が窺 える 。

一
方、昧噌に含まれる食塩は 、

高 【血旺 症 などを発症 させ る負 の 機能性 と して 取 り上

げられる こ とが 多 い 。す なわち、伝統 的な日本型食

生活 は タ ン パ ク 質、脂質 、 炭水化物 の 摂取比率が適

正 に保たれ、そ の 良さ は海外で も評価 され て い るが、

改善点 と して 食塩 の 摂 りす ぎな ども指摘 され て い

る u 疫学 的調査 の 結果、味 噌汁 を一日 3杯以 上飲

む 人は、そ うで な い 人 よ り乳 ガ ン の 発生率 が 40％

低か っ た こ とを報告 した厚生労働 省の 研究班 も、食

塩 の 過剰摂取に つ い て 注意 を促 し て い る。図 6に

食塩が ラ ッ トの 血圧上昇 に 与 える影響 を示 し た。

　供試 した ラ ッ ト（雄）は食塩感受性の Dahl 系統で 、

こ れ を食塩濃度の 異な る餌で 飼育 し、経時的に血圧
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表　3　　味ロ曽a）
’
自能審査用言菖

6）
D

色 に 関する

・色合い 良い 、色鮮やか 、色 良く冴える
・色悪い

、 色調 不良 、 着色過 多 、 着色 不 自然、色くすむ 、暗い 、

変色 しやすい 、 冴えがない 、 ぼける 、 くすむ 、光沢なし、

見た 目は 良い

香りに関する

・発酵香 、 ア ル コ ール 臭 （香 ）、芳香、さわやか な香、麹香、

い きり香 、 ポトリ呑、火香 、

・異 常発 酵臭、 温 醸臭 、 未熟臭 、
ム レ 臭 、醤油臭、アミノ酸臭、

酒粕臭、焦げ臭、納豆 臭、バ クテリア臭 、 カ ビ 臭、酪酸 臭 、

漬 物臭 、
ア メ臭 、 油臭、油焼 け臭、酸臭 、蓋 味噌臭、不潔臭、

古味噌臭、ひ ね 臭、ホ コ リ臭、原 料臭、蒸米臭、生米臭、

大豆 臭、豆汁 臭、ご液臭、薬品 臭、亜硫酸臭、ビ タミン 臭 、

ソル ビ ン酸 臭、 異臭 、 刺激臭、不快臭 （低 い 、にぶ い 、弱 い 、

感ずる、残る、不足、 過度など）

味に関する

・旨味 、
ゴ ク味、

コ 久 押味、しまり、麹の 味
・渋味 、 酸味 、 苦味 、 収れん 味 、 塩辛い

、 塩馴れ不足 、塩か ど

立 っ
、 甘味過剰、 旨味天 足 、い や 味、油や けの味、後 味悪い 、

刺激 味、味不 足 、味若い 、味劣る 、 異味 、 くどい
、 不調和 、

だれ る 、 原料 味、 雑 味

組 成に関する

・軟らか （やや 、 過 ぎ）、 漉し方が雑、粘る 、硬い （豆 が ・・、

　麹が ・・）、大豆 処理 不調 、米（麹）の 溶け 不良、ザラつ き、

粉 っ ぽい 、バ サ つ き、水分多（少）、異物 混入

今井誠
一

松本伊佐尾 味噌技術読本　 p203 新潟県味噌技術会

表 4　味噌の 機能性
7 ：1

。

占くか らの 言伝え 最近知 られてきた効 用

・味噌汁
一

杯 三里 の力 ・癌の 予 防（胃癌、肝臓癌 、 乳癌）

・味噌汁は朝の 毒消し ・胃潰瘍の 防止

・味噌汁 は 医者殺し ・コ レ ス テ ロ
ー

ル の 抑制

・味噌汁 は不老長寿の薬 鹽老化防止

・味噌汁 は タバ コ の
“
ず
”
を降ろす ・消化促進

（ず ＝ 毒，害） ・整腸作用

・味噌で飲む
一

杯，酒に毒なし ・美肌 効果

など ・脳の新陳代謝促進

・放射線障害の 除去

など

が 測 定 され て い る。なお、基 準餌 （MF 餌 ）には

0．3％ の 食塩 が 含 まれ て い る。図 6 に お い て 、食 塩

を含む餌を与え た ラ ッ トは 血圧 が上昇するの に対し

て 、味 噌 を混合 し た （食塩濃度 2．3％ ）餌 で は 基準

餌 とほ とんど差 が 見 られな い 。 こ の こ と か ら、味噌

に 含 まれ る 食塩 は 食塩単独 の 場合とは 異 な っ た様相

を示 し、それは タ ンパ ク質など味噌中の成分 の影響

に よ る こ と が考 え ら れ る。こ の よ うな 効果 は、ヒ ト
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表 5−1 研究事例　 （味 1噌の 三 次機能 に 関する）
7｝。

（動 物試 験等 の 結果）

コ レス テロ
ー

ル 西郷光彦ら ； 中央味噌研究 サポニ ン が甬エ清コ レ ス テ ロ
ー

ル の

低下作用 所報 告 16号，53（1988） 上昇抑制効果を示す

コ レ ス テ ロ ー
ル 正Jorii， 1　　θオ，∂ノ　1　1、’加 0η 味噌が コ レ ス テ ロ ー

ル の 胆汁酸へ

低 下 作用
5み0加 カノカκ∂騨 0 σ激 舶 ノ効 iβ7， の 異化と体外排出 を増加 させ る

148（1990）

ガン 予 防効果 ho，H θ乙どノ： ノ々 τθr2沼 孟ノb刀 8乳ノ 味噌を加 えた飼料 で 飼育 した マ ウ
0 ノ？oo／o珊 ，2，773（1993） ス の 肝腫瘍発現率 は 有意 に 低くか

っ た

放射線璋害の 伊藤明弘ら ： 中央味噌研 究 味噌飼料 で飼育した マ ウス は 組 織

予防効果 所報告 17号，49（1989） 中へ の 放射性ヨ ード、セ シ ュ ウム の

蓄積 が少なか っ た

渡辺 敦光 ら ：
LP 央味噌研究 X 線照射 による小 腸障害 に 対 して

所報告 19号，65（1989） 味 噌は保護効果を示 した

抗変異原性 岡崎秀ら ： 昭和59年度 日本 味噌に含まれ る不 飽 和脂肪酸 エ ス

農芸化学会講演要 旨集，636 テ ル が ベ ン ツピ レ ン な どに 対 して 抗

（1984） 変異原 性 を示 した

抗酸化作用 加藤博通ら ： 第 45回 日本栄 味噌を与えて 飼育したラッ トは肝臓

養食糧学会総会講演要旨集 の 過酸化脂質量 が有意 に 少なか っ

P48 （1991） た

活性酸素の 補

足 作用 蠏 騰撫 6羅り 熟成 した味噌 は 高 い フ 丿
一

ラジカル

補足作川を示 した

表 5−2 研 究 事例 　　（昧 噌 の 「次機能 に 関す る ）
R〕。

〔疫学調査等結果 ）

味噌汁 の 摂取 頻 度

と胃ガ ン 死 亡 率

Hirayama ．T ： Nutrition　and

Car1。 er・，13，223〔1982）
味噌 汁 を 毎 目摂 取 することが 胃ガ ン

によ る死 亡率を 低 ドさせ た

味噌汁の 摂取 頻度
と乳ガン の 発症 率

津金昌
一

郎ら：厚生労働省労

働研 究班 （2003 ）

味噌汁 を毎 日3杯 以上 槙取 す る人

は 1杯 以 下 の 人 より乳 ガン の 発 症

率 が40％ 低 か っ た

原 子爆 弾被爆者 の

症 状改 善

秋月 振
一

郎 ： 死 の 同心 冂，
講 談社（⊥972） 体 質 と食物 ・健
康への 道 クリエ

ー
出版（⊥98ω

原爆被爆者の 症状が 味噌を摂取 す

るこ とによ っ て 改 善 した

／g

胃腫 瘍の 大きさ

12

9

6

3

0 腺 癌

蝶 梅 轡 亜
腫瘍

群

MF

胃腫瘍
1

　　　　　　 5，17 ± 4 ．43 　（0 ．29 ）

発酵初期　 3，62 ± 6，79 （O．19 ）

ユ200 熟 成 2．42 ± 2．68 （O．13）

180 日熟成 1，78 ± 3．34
＊

（0．09 ）

　NaCl　　　3．32 ± 4 ．08 　（0．16）

MF 群に 比 べ て統計的に有意差あり

　　　　　　（p ＜ 0．05）

図 5　み その 熟成期間 と胃が ん の 発！十1　g）。
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　　　　　　　　　　　 味噌の 歴史と機能成分

表 6　 日本 の 伝統食の 特徴。

長　　所 欠 　 　 点

米 主食　　　肥 満、動 脈 硬 化 　　 （⇒ 減少 ）

（脂 肪少 ない ）

魚 蛋 白多い 高血圧 、動脈硬化　（⇒ 減少 ）

魚 油多い

海 草 多い

大 豆 多 い

茶

噌

緑

味

血栓、痴呆、高 而．圧 （⇒ 減 少 ）

高 血圧．脳 卒 中．　 （⇒ 減 少 ）

動 脈硬 化 、糖尿 病

脳 卒 中、動 脈硬 化、〔⇒ 減 少 ）

骨 粗鬆 症、癌

胃癌、乳癌　　　　（⇒ 減少 ）

胃癌、乳 癌 　　　　〔⇒ 減少 ）

食 塩過 乗1」

動物 性 蛋 白

少 ない

乳 製品少 ない

野菜 ・果物

L匕較白勺4♪ゴよし・

高血 圧、脳 卒中、
胃癌

脳 卒 中、高血 圧

（⇒ 増加 ）

（⇒ 増丿丿口）

脳 卒 中、骨粗 鬆 症 （⇒ 増 加 ）

高血 圧、月畄卒二中　　（⇒ ±曽丿川）

mmHg200

／80

160

140

120

100

　 　 　 　 　 　 　 　 　 4　　　　　　　　　　 8　　　　　　　　　　⊥2 ・r
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ユと

図 6 雄 ラ ッ トの 収 縮期 ［血庄 に 昧噌 お よび食塩 が与 え る

　　 影響
）゚。

に おい て も発現する可能性が予測 で きる。

お わ りに

　 日本人 は 永年に わた っ て 味噌を身近 な食品と して

き た が、これ ま で 味噌 が直接原因 と な っ た食中毒事

故 の 事例はな い 。お い し さと安全性 に 加 えて 、その

多様な機能性に期待が高 まっ て い る 。 当然の こ とで

は ある が、味噌は薬で は ない の で 、疾病に対 して直

接効果 があるとは言 い 切れ ない 。昧噌 を製造して い

る 立場か らすれば、日常か ら味噌や味噌汁を摂取す

る よ う な栄養バ ラ ン ス の 整 っ た食生活を送り、そ の

こ とで健康度 を高 めて い た だ くよう願 うばか りで あ

る、
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