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和食を支えるだ しの 魅力

一 お い しさ と健康機i能一

　　　　近藤　高史
＊

（味 の 素 
・
イノ ベ ーシ ョ ン 研究所）

　和食の 基本は 「だ し」で ある 。 だ し の代表格で ある か つ お だ しを用 い て 嗜好性 の 調節機構 を調 べ た結果、

少 な くと も 3 つ の 因子 （遺伝因子、高脂肪食摂取、かつ おだ しの 摂取体験／学習）が関与する こ とが明らに

な っ た。とくに、だ しの摂取体験が だしの 嗜好性増加に大きく影響した こ とか ら、 味や香 りや食感以外 の 因

子が強 く関与する こ とが示唆された 。 だ しは嗜好濃度が低 い ため、カ ロ リ
ー

摂取はほとん ど期待で きない 。

従 っ て 、だ しの 摂取に よっ て何 らか の 生理的変化 （健康機能）が生 じる こ とが予想され た 。 本稿で は、か つ

おだ しの 嗜好性を決め る因子とか つ おだ しの 健康機能につ い て解説す る、

キーワー ド　和食、だ し、うま味 、 嗜好性、健康機能

は じめに

　 い ま海外 で は 日本食 ブー
ム で ある 。 そ の 理 由とし

て 「お い しく、 健康的 で 、 見た 目も美 しい 」が挙げ

られ て い る 。 料理 も鮨、刺身、天 ぷ らだけで な く、

ラーメ ン、餃子とい っ た大衆的なもの まで進出 して

い る 。 しか し皮肉な こ とに、日本国内 で は食事の 欧

米化が進み 、 家族形態や生活ス タ イ ル の 急激な変化

な ど と相 まっ て 、和食 の 消費量 は年 々 減退 の
一

途 を

た どっ て い る。そ の危機を払拭すべ く、 日本政府 を

中心 と し た 食関係 者 等が 努力 し 、 2013 年 12 月 に

「和食 ： 日本人 の 伝統的な食文化」 と題 して ユ ネ ス

コ 無形文化 遺産 へ の 登録が実現する こ ととな っ た。

登録 に よ り、国内外か ら の和食 へ の 関心 ・注目が 高

まる と共に 、 日本国民 に和食文化 の 保護 と継承の た

め の 、継続的な活動が求め られ る こ ととなっ た 。

　和食の 基本は 、 か つ お節や昆布な どの 乾物か ら引

い た 「だ し」である
1’　2）

。 だ しの 味 そ の もの は薄味

で あ る が、米 を中心 とした野菜 ・穀類 ・豆類な ど の

農産物を、素材 の 持ち味を生 か し た ままお い しく食

べ る 上 で欠かせ ない もの と考え られる 。 だ しを使う

と 、 油脂、バ タ
ー、ソース な どを使わな くて もお い

し く調理 で きる ため 、 カ ロ リ
ー

が少な く健康的な食

事を楽 しむ こ とが で きる。しか し、なぜ和食に は だ

しが必要なの だ ろ うか ？　 よく考 えて みる と、とて

も不思議で ある。世界 の 中 で も、か つ お節や昆布な

どの乾物を使っ て だ し を引 く食文化があるの は日本

だけ で あ る
3）
。和食 に特徴的な 「素材の味を引 き出

す調理 法」あ る い は 「引 き算 の 味付 け」 と 関係 して

い る の だ ろ うか ？　 一
方 で、和食が健康 に よい 理 由

と して 、だ しを摂取する こ とが 関与して い る可 能性

は な い の だ ろ うか ？　 こ れ ら の 素朴 な質問 に 対 し

て 、実験デ ータ に基づ き科学的 に答える こ とが理想

で あ る 。 しか し、すべ て の だ しに つ い て網羅的に調

べ る こ と は難し い
。 なぜ な らば、だ しの 種類が多種

多様に富むか らであ る 。 そ こ で 、だ しの代表格で あ

る 「か つ おだ し」に焦点を絞 っ た 研究が、こ こ 5年

間で 急速に進ん で きた 。 本稿で は、かつ おだ しの 嗜

好性 と健康機能 に 関する最新の知見を解説する 。
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だ しとは何か

　まず、だ しとは何か に つ い て整理 したい
。 だ しは

ひ とつ の 食品や商品 を指す言葉 で はな い 。 そ の 定義

は時代や 地域や人そ れ ぞ れ に よ っ て異なる可能性が

あ る た め 、ひ とつ に 定義する こ と は 難 し い 。 しか

し、広義の 意味で は 「食品素材中の有用成分を、水

あ る い は お 湯を使 っ て 引 き出 した もの 」 と 考 え る こ

とが可能で あ る。こ の 有用成分に は、うま味成分や

香気成分 などが含 まれる 。 従 っ て 、 西洋料理 に使 う

フ ォ ン、ブイ ヨ ン や 中華料理 に使 う湯 （タ ン ）など

もだ しの 仲間 （海外の だ し、世界の だ し、西洋 の だ

し、中華だ しなど）と考えられ る。最近出版 された

「だ しと は何か」と い う本の 中 で は 、 だ し の 定義を

「動物性 、植物性 の 素材 か らうま味成分 を中心 とし

た 呈 味物質を抽出 した 液体」と して い る
4｝

。 また 、

ウ ィ キペ デ ィ ア で は 「出汁 （だ し）は、うま味成分

を含む 汁状 の 調味料で ある。料理 に 甘 ・酸 ・苦 ・鹹

の 味覚の ほ か 、 肉や 野菜、 キ ノ コ や海藻か ら抽出し

た うま味 を加える た め に用 い られ る 。 うま味成分で

ある呈味性の ア ミ ノ酸や核酸、栄養を含み、また香

りも与 える」と説明 して い る 。

　し か し、和食 で 使用 する だ しの 素材 は、昆布 （乾

燥 コ ン ブ）、 か つ お節、 煮干 し 、 干し シ イ タ ケ など

の乾物で あ り、コ ーヒ ーや お茶 の ように ご く短 時間

で 成分を引き出す とい う大 きい 特徴が あ る
S・　6）。こ

れ ら の 乾燥素材は、保存性が 高い だけで な く、乾燥

過程 で 熟成が生 じ、 生 の 素材 に は ない 複雑な成分 が

作 り出 され る。伝統 的な 日本 の だ しは、必要 とする

成分 だけを最大限に引 き出し、 好ましくない 成分を

で き る だけ含まな い 最適な条件 を選ん で い る （短時

間で抽出する） とい う点で 、 生 の 食材 （肉、魚、

骨、野菜 な ど）を長時 間かけて煮込 む海外 の だし

（だ し風 の もの ） とは大 きく特徴が 異な る 。 香辛料

や野 菜を加えて 臭み を抑 え る とい う操作 も必要な

い 。従 っ て、厳密な （狭義 の ）定義で は 、 「昆布や

か つ お節な どの 乾物を使用 して、必要 とす る有用成

分 を水ある い はお湯 を使 っ て 、 短 い 時間で 引き出し

た もの 」が 、 本来の 意味で の だ し （日本 の 伝統的な

だ し）で あ る と考える こ と が 可能で ある。また、素

材面か らみ る と、1）乾物 を使用 し、 2）魚を除 く動

物性素材 （畜肉 ・獣肉な ど）は使用 しな い 、こ と も

大 きな特徴 として追加で きる 。 調理面か らみ て も、

「だ し の 味を他の 食材に 移す、あ るい は浸透 させ る

高史

こ とで 、野菜な どの 食材そ の もの の 持ち味 を 引き立

て る」とい う手法は和食に固有で あ り、海外で は見

当た らない
1）

。

だ しとうま味の 関係

　天然素材 は うま味成分 を多 く含んで い るため、一

般的 に は うま味成分 を上 手に 引 く　（引 き出す） こ と

が、だしを料理 に使う主目的 で あると考えられて い

る
7・　9）

。 うま味は 5 種類 ある基本味 （塩 味、甘味、

酸味、苦味、うま味）の ひ と つ で あ り、昆布 の 場合

は グ ル タ ミ ン 酸、か つ お節と煮干しの 場合 はイ ノ シ

ン 酸、干 しシイタケではグアニ ル酸がそ の正体で あ

る。しか し、こ れ らひ とつ の 天然素材を使 っ てだし

を引 い て も、含 まれ る うま味物質の 量 が少な い た

め、うま味の 強さは十分で はな い
9〕

。 そ こ で、調理

上 の 工 夫 と して 2 種類 以 上 の 素材を組み 合 わ せ て だ

しを引 き 「うま味 の 相乗効果」 を利用す る こ とが 行

われ て い る 。 た と えば、昆布 だ し に か つ お 節 ま た は

干 し シ イ タ ケ を加え て煮出 した 「あわせだ し」が、

昆布だし単独やか つ お だ し単独 よ りは る か に うま味

が強 い こ とが知 られ て い る 。

　 うま味 の 相乗効果 とは、ア ミ ノ酸系 うま味物質

（グ ル タ ミ ン酸）と核酸系うま味物質 （イ ノ シ ン 酸

また は グ ア ニ ル 酸）を組合せ る （混合する）こ とに

より、うま味強度が飛躍的 に増加する 現象の こ とで

あ る
LO・　11〕。うま味受 容体 TIRI〆TIR3 に グ ル タ ミ ン

酸が 結合する と受容体 の 活性化 が生 じ、イ ノ シ ン 酸

が共存する とこ の 活性化が強 く長く持続する こ とが

メ カ ニ ズ ム の 基盤 で ある 。 実際 の 料理 に お い て、肉

や魚などの 動物性食材 （イ ノ シ ン 酸 を含 む） と野菜

な どの植物性食材 （グル タ ミ ン酸を含む）とを組み

合わせ て 用い る こ とが多 い 。 こ れはうま味 を相乗的

に 強 め、お い しく食べ る 工 夫で あ り、栄養 学的立場

か らも栄養バ ラ ン ス を保つ 上 で 合目的で ある 。

　し か し、「うま味」 だけ に 限 っ て みれ ば 、 天然だ

し よ りも市販の うま味調味料／風味調味料 の 方が は

る か に優 っ て い る 。 そ の 理 由 は 、 簡便か つ 安価に う

ま味 の 強 さ を調節で きる か らで あ る。い くら高級な

昆布 やか つ お節 を使 っ て だ し を引い て も、うま味成

分の 量 は調味料に は かな わ な い 。 そ れ に もか か わ ら

ず 、 プ ロ の 料理 人たちは天然素材 を使 っ て だ しを引

くこ とに こ だ わ る 。 天然素材に特有の香 りもだ しの

重要な要素で ある。 した が っ て 、 天 然 だ し に は 調味
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和食 を支え る だ しの 魅カーお い し さ と健康機能一

料 で は 説明 で きな い 「うま 味 ＋ 香 り」 以 外 の 重 要な

成分 も含 まれ て い る、と考え る の が 自然 で あ る
y

（図 D 。 すなわ ち、 だ しは 、 うま味0）上位概念であ

ると考え られ る
11）
。

かつ おだ しに含まれる成分

　 か つ お だ しの 中 に は ア ミ ノ 酸、核 酸、有機酸、ミ

ネラル 、ビ タ ミ ン 、香気成分な ど い ろ い ろ な成分が

含ま れ て い る。福家 ら
1］）

に よ る と、25％ の か つ お

極 上 本枯節 を使っ て 引 い た か つ お だ し （4 リ ッ トル

の 水に 100g の か つ お節を加え て引 い ただ し）に含

まれる固形分 を分析 した結 果、イ ノ シ ン 酸の 含有量

は 岡形 分中 の 3％ で あ り、動物 が 嫌 い な酸味 成分

（乳酸〉や 苫味成分 （ヒ ス チ ジ ン 、ク レ ア チ ニ ン 、

ア ン セ リ ン、ミ ネ ラ ル など） は、イ ノ シ ン 酸 よりも

は る か に 大 量 に 含ま れ て い た （図 2）、，グ ル タ ミ ン

酸 はわ ずか 0．1％、糖類 もわず か 0．2％ だけ で あ っ

図 1 天然 だ しの 特徴 （文献 5 よ り引用）

た 。 また 、20 種類 の 遊離 ア ミ ノ酸 の 中 で ヒ ス チ ジ

ン が 87％ を占めた。

　味質につ い ては、各呈味成分 ご とに濃度と呈 味強

度の 関係が 異な る こ と、また 味質問で 味の 相互作用

（増加 ・減弱な ど） が あ る こ と か ら、だ し中の 含 有

量 がそ の まま味 質 に 反映す る 訳 で はな い 。しか し、

「酸 味 ＋ 苦味 ＋ うま味」 とい う味成分の 組み 合わ せ

は 天然か つ お だ しに特徴的 で あ り、調味料 とは大 き

く異なる
9 ／

。 さ らに 、 か つ お だ し は 400種類以 上 の

香気成分 も含 ん で い る た め 、非常に複雑な構成 をし

て い る
ば

。こ れ らの こ とか らも、天然か つ おだ しの

特徴 を 「うま味 ＋ 香 り ＋ その 他」 と表す こ とが可 能

で あ ろ う。

かつ おだ し嗜好性 を決め る因子

　世 界 に は、地 域 ご と に 異 な る食文化が 存在 し、食

の 好 み も多様 で ある。か つ おだ しの 嗜好性 も同様

で 、 多 くの 日本人が好むにもかか わ らず 、 海外の 人

か らは生臭 い ・魚臭 い と敬遠 され る 傾 向が強 い
3115｝

。

こ の現象を 「食文化／食嗜好の 違い 」 と
一

言で まと

め て しまえば、それで 納得 した ように錯覚 し、それ

以 ヒの科学 の 進展 が 止 まっ て しまう恐 れがあ る。

　で は なぜ 、 地域 ご とに 「食文化／食嗜好の違 い 」

が生 じ る の で あ ろ うか ？　 シ ン プ ル な疑 問で あ る

が 、明確 に 答え る こ とは 難 し い 、、「食文化／ 食嗜好

の 違 い 」 に 関与する因子は、ひとつ とは限らず複数

A
イノシ ン酸 ｛うま味 ）

B
　 e．15

3

ぎ・」・

葛
汨

eo ．05

躙

その

　 　 　 　 　 G．oo
　 　 　 　 アン セ リン （苦味）

　 　 　 　 カ ル ノシン （苦味 〕

図 2　か つ お だ し に含まれ る成分と 5 基本味の 呈味成分の含有量 （文献

　 13 よ り改変）

　か つ お の極上本枯節を 2，5％ 使用 して 引 い ただ しを使凧 、
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あ る 可 能性が 高い 。そ こ で、か つ お だ し嗜好性に影

響す る因子 と して、1）遺伝 因子、2）高脂肪食摂

取、 3）か つ おだ しの 摂取体験／学習 、 の 3 つ が あ

る と仮説 を立 て、実験動物 （ラ ッ ト、マ ウ ス ）を用

い て検証する こ とと した。とくに、摂取体験に よ る

食嗜好の 変化が最 も大 きな因子 で あ る と 予想 した 。

香 りの 好 み は食経験 で 変化す る と考えれ ば説明が つ

く。

　 こ こ で 、人を被験者に用 い て調べ る こ とが で きれ

ば 理想的 で あ る が、人 の 場合 は 個人 ご と に遺伝的背

景が異な る だけで な く、食体験や 生活環境なども異

なるため、実験条件 を制御する こ とが難 しい 。 それ

に対 して、実験動物の場合は、多種多様の遺伝的に

安定 した動物を入手で きる の で、種や系統間にお け

る遺伝因子 の 関与 を調べ る こ とがで き る。食餌内容

（飼料組成）を変え て 調べ る こ と も容易 で あ る 。 さ

らに、購入 した動物 は生 まれ て か ら母乳 と水以外 に

飲ん だ こ とが ない の で、だ しの摂取体験に基づ く嗜

好性の 変化 を明確に調べ る こ とがで きる 。 温度 、 湿

度、明暗サイク ル などの 生活環境 も同 じ条件下 に 制

御可能で ある 。 した が っ て 、 デ
ータ の再現性を調べ

る上 で も有利 で ある 。

　嗜好性 は、い ろ い ろ な濃度 の かつ おだ し水溶液 を

水 と共に与え て 自由に摂取 させ 、 そ れ ら の 摂取量 を

測定す る こ と で 調 べ た （2 瓶選択嗜好性 試験 〉。用

い た溶液は毎日新し い もの と交換 し た。また、嗜好

性 の 強 さ は、水と か つ お だ し を合わ せ た すべ て の 溶

液摂取量 に 対するか つ お だ しの 摂取量 の 比 率 （％）

で表 した 。

　その 結果、予想通 り、か つ お だ し嗜好性はげっ 歯

類 の 系 統 間 で 異 な る こ とが 明 らか と な っ た

（Sprague−Dawley ラ ッ ト＞ ICR マ ウ ス ＞ C57BL16N

マ ウ ス ）。また、45°f， 高脂肪食 を摂取 させた動物 で

は、か つ お だ し嗜好性が著 しく減少 した。詳 しい 結

果 は 省 略す る が、本稿 で は 最 も重 要 な因子 で あ る

「か つ お だ しの 摂取体験／学習」 に焦点 を絞 り、以

下 に解説する 。

　ラ ッ トに、お吸い 物中に含まれ る 濃度 の か つ お だ

し （固形分 O．4°
／e 水溶液）を与えた とこ る、か っ お

だ し嗜好性 は 1 日目か ら 3 日目にかけ て徐 々 に増加

し、そ の 後 は高 い 嗜 好性 が維 持 され た
16）

（図 3）。

また、か つ お だ しを嫌う変わ り者の 動物個体に お い

て も、かつ おだ しの 摂取体験を繰り返すこ とに よ り、

高史

か つ お だ し の 摂取量 と 嗜好性 が 大 きく上 昇 し だ
6〕

（図 4＞。さらに、普通食条件下 で か つ おだ し摂取を

体験 した ラ ッ トで は 、 45％ 高脂肪食 を与えて も、

かつ お だ し嗜好性の低下が認め られなか っ た。こ れ

ら の 結果は、か つ お だ し嗜好性が繰 り返 し飲む こ と

に よ っ て 増加す る こ とを示 して い る 。 嗜好性 が 日ご

とに 高 ま る現象 （嗜好学習の パ ターン ）は 、リ ジ ン

欠乏食を摂取 した ラ ッ トの リ ジ ン 水溶液嗜好性が、

日ご とに 高まる現象 と非常 に似て い る
］J’　L8）

。 しか

し、リジ ン 欠乏 の 場合 と異な り、かつ お だ しの 場合

は栄養素欠乏か らの 回復と無関係で ある 。 したが っ

100

舉

逼 5・

＊＊ 宋　　 　 ＊

か つおだし

（お 吸物 の 濃厠

Oo

＊＊

纏 林
、

r
週 、、、”

2　 　 　 4　 　 　 6　 　 　 8

　　 実験日数（日）

10

図 3　か つ おだ し嗜好性 の 経 日変化 （文献 16 よ り

　引用）

　
＊p ＜ 0．05 お よ び ＊ ＊p ＜ 0．01、水の 嗜好性 レ ベ ル

　（50％）と の 有意差。

A
　 6G

壽、。

鬟・。

　 0

ボトル 2本 　 　 　ボトル 1本 　 　 　ボトル 2本

B 　　
O
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舎
好き

駄い

　 　 　 O　　　　　　 to　　　　　　 20　　　　　　 30
　 　 　 　 　 　 　 　 実 験 日 数 （日）

図 4 か つ おだ し摂取体験 に よ る か つ おだ し嗜好性

　増加 の 例 （文献 16 よ り引用）

　実験 Il、13、15、 17お よ び 19 日 目の 計5 日間は、

　水ボ トル を除 い て か つ お だ し （固 形 分 0．4％ 水溶

　液 ；お吸い 物に 相 当す る濃度 の か つ お だ し）の み

　を与 え た 。 A ： 水 お よ び か つ お だ しの 摂 取 量

　（g）。B ： か つ お だ しの 嗜好性 （％ ）。
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和食を支える だ しの 魅カー
お い しさと健康機能

一

て 、基盤 と なるメ カ ニ ズ ム は大 き く異 なる と 考え ら

れ る 。

　以上 の 結果 を、味や香 り、あるい は食感 などの 効

果だけで説明する こ とは難し い 。 また 、 嗜好濃度が

低 い ため、カ ロ リ
ー

摂取 もほ と ん ど期待 で きな い 。

そ こ で 、「か つ おだ しの 摂取に よ っ て何 らか の 生理

的変化 （健康機能）が 生 じ、そ の 効果を体験／学習

する こ と に よっ て嗜好性 の 増加が生 じる」 と考え

た 。 食品 の 1 次機能 も含め て 、 嗜好性変化 （形成）

の モ デ ル を図 5 に示ず
2〕

。 こ の 考え方 によると、嗜

好性は 2次機能 （味、香 り、食感な どの 感覚情報）

だ けで 決 ま らず、1 次機能 （栄養） と 3 次機能 （健

康機能）の情報も含めて 脳 の 中で統合 され る こ とに

より変化する 。 摂取体験 とそれに基づ く健劇 幾能の

変化を体験／学習する こ とが 重要な因子 とな る 。

かつ おだ しの 健康機能 （1）
一 疲労改善効果を中心と して

一

　で は 、か つ お だ しの 機能性 には ど の ようなもの が

あ る の だ ろ うか ？

　 か つ お 節 や か つ お だ し の 原 料 で あ る 「カ ツ オ

（鰹）」は、ス ズキ 目 ・サ バ 科 に属す る魚 で あるが、

サ バ な どとは異なりエ ラ呼吸をする こ とが で きず 、

また 浮袋もない た め、疲れ て 泳げな くな る と酸素不

足 に陥 っ て、海底 に 沈 ん で 死 ん で しま う。そ の た

め 、一
生涯高速 塒 速 3 一50   ）で泳 ぎ続け る 「疲

　 　　 　　 　　 栄養機能

　 　　 　　 　　 （1次機能）

　　　　　　　　　↓
　食 物 の 　　　　　　脳

感覚 入 力 → L’
綴 讐 →

〔味、香り、食感など）

（2次 機能 ）

　　　　　　　　　↑

摂食体験に基づく

嗜好性の変化
・

　 　 形成

　　　　　　　 健康機 能

　 　　　 　　 　 （3次機能）

図 5　摂食体験 に 基 づ く嗜好性の 変化 ・形成の モ デ

　ル （文献 12 より引用）

　嗜好性 は 、 食物 の 1次機 能 （栄 養）と 2 次 機能

　（味、香 り、食感 な ど）だけ で 決ま ら な い 。 摂取

　体験 を繰 り返 すこ と に よ り、3次 機 能 （健康 機

　能）の 体験 も脳 の 中で統合 され て 記憶 ・学習 し 、

　嗜好性 が 形 成 さ れ る 。

れ知 らず の 魚」 として 知 られ て い る。疲れ て 泳 げな

くな る危険性を防 ぐた め に、疲労の 蓄積 を抑 える

（あ るい は疲労を回復す る）何 らか の 能力があ る と

推測され る 。 した が っ て 、必然的に カ ッ オ を原料 と

するかつ おだ しに も、疲労改善効果 があるもの と予

測され る。

　実際に動物試験お よ び ヒ ト評価 を行 っ た 結果、か

つ おだ し （固形分 2％−8％ 水溶液）を単回あ る い は

2−4 週 間継続摂取す る こ と に よ り、 各種疲労 （肉体

疲労、精神 疲労、眼精疲労）の 改善効果があ る こ と

が 明ら に な っ た
ig’2   ｝。た とえば、内田 ク レ ペ リ ン テ

ス トを用 い て 精神作業負荷時 の 作業効率を調べ た と

こ ろ、4 週 間の か つ お だ し摂取に よ り正 答数が約

5％ 増加 した （p ＜ 0．Ol）2T
）

。 プ ラ セ ボでは、摂取前

後で変化が なか っ た こ とか ら、か つ お だ し に は 、
ヒ

トの 精神疲労を改善す る こ とが示 された。

　か つ お だ しは、日常の気分 ・感情状態、と く疲労

感 に 対 し て も有 効 で あ る 。 Profile　of 　Mood 　States

（POMS ） 試験 （気分 ・感情 状態 を 5 段 階 で 評価す

る質問紙法）を用 い て 調 べ た結果 、 かつ お だ しの継

続摂取に よ り、緊張
一

不安、活気、疲労、混乱、お

よび Total　Moed ・Disturbance （TMD ； 総合的な感情状

態を示す指標）が有意に改善 した
22｝

。 精神的 ス トレ

ス との 関連が示峻 され て い る 「緊張一不安」ス コ ア

が改善 した こ とか ら、か つ お だ し に は抗ス トレ ス 作

用 もある可能性が考え られる 。

　 こ の よ う に、か つ お だ し は、現 代 人 が 抱 える多種

多様の疲労を改善する優れ た健康食材である こ とが

明 らか と な っ た 。

かつ おだ しの健康機能 （2）
一

新規に発見された効果一

　上記の 疲労改善以外に も、か つ お だ しに は さまざ

まな健康効果があ る こ とが、ご く最近 の 研 究 に よ り

解 っ て きた。たとえば、健康な男子大学生 ・大学院

生を被験者 として 調べ た実験に お い て、か つ お だ し

を飲む と 胃運動が促進 し、また運動 リズ ム が調 え ら

れ る こ とが示 され た
23）
。さ らに は、満腹感を促進す

る こ と も示 さ れ た
21）

。 こ れ らは 水摂取 に比 べ たか つ

お だ し単独摂取の 効果で あ る が、流動食と共に か つ

おだしを摂取 した場合に お い て も、同 カ ロ リーの ブ

ラ セ ボ群 に比 べ て 胃運動亢進 と共に満腹感が増加す

る こ とが 示 さ れ て い る 。 さ らに は、50％ 胃排 出時
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間 が 約 15％ 延 長 し た こ と か ら、食物が よ り長 い 時

間 胃の 中 に 留まる可能性 も示 された 。 こ れ らの 結果

は 、 か つ お だ しが 消化を促進す る一方で 、 過食を抑

制す る、少な い 食 べ 物 で も満足 で きる、あ る い は腹

もちを よ くする などの効果が ある可能性を示す。 し

か し、胃運動亢進 と 胃排 出抑制 と 満腹感増加 と の 間

の 関連性 に つ い て はまだわか っ て い な い 。

　か つ お だ しは心 （情動行動）に対 して も効果があ

る こ とが示されて い る。た と えば、ラ ッ トを用 い た

オ ープ ン フ ィ
ー

ル ド試験法に よ り抗不安様行動を調

べ た結 果、低濃度 の か つ お だ し （固形分 0．08％ 水

溶液 ： お 吸 い 物 の 115に 相当す る 濃 度 の か つ お だ

し）を 16 目問摂取 した群 は、水 の み を摂取 した詳

に 比 べ て 、 中央エ リ ァへ の 侵入 1ロ1数、 中央エ リア に

おけ る 移動時間、中央 エ リア に おけ る 滞在時間が有

意 に 増加 した
14J

　〈図 6）。ラ ッ トは
．一・

般的 に 警 戒心

が強 く臆病な の で 、試験箱の 111央エ リア を避け て 壁

の 近 くを歩 く傾 向が強 い 。しか し、か つ お だ しを摂

取し た ラ ッ トは、中央エ リ ア に お ける行動量 が増加

した 。 試験箱 中 の 総 移動距離 は変化 しなか っ た の

で 、行動量 全体が 増加し た の で は な い 。こ れ ら の 結

果 は 、 か つ お だ しに 不安抑制効果 が あ る こ と を示 し

て い る 。

　 さ らに 、お吸 い 物 に 相 当す る 濃度 の か つ おだ し

高史

（固形分 0．4％ 水溶液） を水 と 共 に 自由に 選 択さ せ

て 、マ ウ ス に 4 週 間摂取 させ た結果、縄張 り行動 に

おけ る他マ ウス （侵入 マ ウス ） へ の 攻撃性が 、 水の

み を摂取 させ た対照群 と比 べ て 著 しく低下す る こ と

が 見出さ れ た
25 〕

。 また、強制水泳試験法で は うつ

を抑 制す る 効果 も示唆 され た
25 ♪

。 高橋
1）

は 、「だ し

の 深 い 味わ い は、精神 を落 ち着かせ、心 を豊か にさ

せ る働きが あ る の で は な い か 」と述 べ て い る 。 天 然

だ し に は、心 を満足 させ る、心を落 ち着かせ る 、穏

や か な気持 ちに さ せ る 、な どの 不思議な効果が あ る

の か も しれな い 。

　 こ の よ うに 、か つ お だ し に は い ろ い ろ な 健康効果

が あ り、かつ おだ しの おい しさ／嗜好性 はかつ おだ

しの健康機能を体験／学習する こ とが 関係して い る

と 考え られ る （図 7）。 以．ヒ述 べ て きた か つ お だ し

の 健康効 果は、かつ おだ しの 効 呆 の
一

部に過 ぎず、

他にもい ろ い ろ な効果が ある と考えて 現在研究を進

め て い る 。なお 、昆布だ しや 煮干 しだ しな ど他の だ

し に もそれぞ れの 素晴らしい 健康効果があると考え

て お り、 多くの 研究者が だ しの 分野 に参入 し て新 し

い 知見 が 蓄積す る こ と を期待 した い ．

A
抗不安作用の評価法

　｛Open　FieldTest｝

B
　 25

　 20

　 d5
∈
　 10

　 5

　 0

総 移動 距離

水 だし

中央 エ リア におけ る移 動距離
4
　 C3

巨 2

　 10

086420
中央エ リア へ の 侵入回数

　　 水　　 だし

中央工
1
丿ア に おけ る滞在時間

＊　　　　　　　　 25

　 　 　 　 　  

　 　 　 　 　 t5
　　　　e

　 　 　 　 　 tO

　
T−t

　　　 　 s

　 　 　 　 　 o

d

　　　　　　 　　　　　　　　　　　　　 水　　 だし　　　　　　　水　　 だし

図 6 か つ お だ し摂取に より不安が減少す る （文献 24 よ り引用）

　A ：抗不安作用 の 評価 法。ラ ッ トを試験箱 （オー
プ ン フ ィ

ー
ル ド）の 中央に 置き、5 分

　　 間の 行動 を ビ デ オ記録／解析 し た 。 点線で示す 四 角形 は、中央 エ リア を示す 。 白線

　　 は 、 ラ ッ トの 歩行軌跡 の 例 を模式的 に 示す 。

　B ： ラ ッ トの 行動 パ ラ メ ーター。＊p 〈 0，05 お よ び ＊＊p ＜ 0．Ol、水摂取群 との 有 意差 。

一134一

N 工工
一Electronlc 　 Llbrary 　



The Japanese Association for the Study of Taste and Smell

NII-Electronic Library Service

The 　Japanese 　Assoclatlon 　for 　the 　St二udy 　of 　Taste 　and 　Smell

日本味と匂学会誌　VoL21　 No．22014 年 8 月

和食 を支 え る だ しの 魅 カ
ーお い し さ と健康機 能

一

図 7 「嗜好性／お い しさ」と健康機能 との 関 わ り

　（文献 12 よ り引 用 ）

おわ りに

　日本 の だ しは 「日本が Lli界に誇れ る素晴 ら しい 食

文化」で あ る 。 カ ロ リ
ー

が低 く、 健康的 で 、 風味も

素晴ら し くよ い 。 また、飽 きずに毎日継続摂取する

こ とも可能で ある 。 だ し は他の もの に置き換え る こ

との で きな い 素晴らしい 食素材で あ るため、和食に

欠か せ な い 中心的役割を果た し て い る の で は ない だ

ろ うか ？　 日本人は、経験的にだ しの 健康機能を食

生活に取 り入 れ 、利用 して きた と考えられ る。だし

の 素晴ら し さ ・必要性を再認識 し、凵 々 の お い し さ

と健康に役立 て ら れ る よう、 ほ か の だ し に つ い て も

健康面へ の 効果を科学的 に検証する 必要があ る 。 先

人が 長い 歴 史の 中で築 き上げただ しの 食文化を科学

的 に 検証 し、正 し く理解す る こ とが、和食 の 保護 と

継承を行 うた め の 大きな力とな る で あろ う。
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