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１．はじめに

　畿央大学ヘルスチーム菜良は，2009年（平成21年）
10月に奈良県の主導により，管理栄養士養成課程を持
つ奈良県内4年制4大学（畿央大学，近畿大学，帝塚山
大学，奈良女子大学）の管理栄養士養成課程学生で設
立された食育ボランティアサークル「ヘルスチーム菜
良協議会」の一員で，管理栄養士養成課程で学ぶ知識
や技能を活かして，自治体や各種団体・企業等と連携
し，食育活動を行っており， 2016年（平成28年）に「食
育推進ボランティア表彰」を受賞した1）．また，畿央
大学ヘルスチーム菜良としても，奈良県の健康課題に
対し，若い世代を対象とした若い世代自らの情報発信，
政策提案，商品開発などを通した食育活動等の実績が
認められ，令和2年度の第4回食育活動表彰において，
「農林水産大臣賞」を受賞した2）．
　奈良県の健康課題としては，平成30年に策定された
「第3期奈良県食育推進計画」において，減塩対策の充
実を求めている3）．食塩の過剰摂取は，虚血性心疾患，
脳卒中，腎不全などのリスクとなる高血圧の発症に関
与が強いとされる要因の1つであり4），この要因の関
与を軽減する方法としては，食事からの食塩摂取を減
らすことである5）．奈良県民の食塩摂取量は，平成28
年の国民健康・栄養調査によると男性が 10.6g/日，
女性が 9.2g/日6）で，食事摂取基準2020年版の食塩摂
取量の目標値である男性7.5g/日，女性6.5g/日7）を3g
程度上回っていることから，減塩対策は非常に重要で
ある．
　令和3年度に農林水産省により策定された「第4次食
育推進計画」では，「持続可能な食を支える食育の推進」

が重点課題となっており，「日本の伝統的な和食文化
の保護・継承：和食文化の和（わ）」として食育活動
を通じて，郷土料理，伝統料理，食事の作法等，伝統
的な地域の多様な和食文化を次世代へ継承するための
食育を推進することが謳われている8）．そこで我々は，
奈良県の郷土料理「奈良和え」を次世代に伝承するこ
とを検討した．
　奈良県の郷土料理「奈良和え」とは，急な仏事のも
てなし料理として，保存しておいた乾物や，手近なに
んじん，こんにゃく，うす揚げ等に下味をつけ，奈良
県の特産品である「奈良漬」と和えて提供されるよう
になった精進料理である9）． 
　奈良漬とは「瓜類の野菜を塩漬けにし，新しい酒粕
に漬け替えながら作る漬物」である10）．奈良県は清酒
発祥の地と言われ，清酒造りが盛んであった．ゆえに
美味しい酒粕が豊富に存在し，「粕漬け」の製法が発
達していた11）．奈良漬の歴史は古く，粕漬として平城
京の跡地で発掘された長屋王木簡に「進物（たてまつ
りもの）加須津毛瓜（かすづけけうり） 加須津韓奈須
比（かすづけかんなすび）」という奈良漬の原型のよ
うな漬物の記述があることが発見されている12）が，
江戸時代までは，一般庶民の口には入らない贅沢なも
のとされていた．豊臣秀吉や徳川家康に「奈良漬」が
献上され好評を得たと伝えられているが，これらの「奈
良漬」は，寺院で酒と共に作られたと考えられており，
江戸時代に，奈良の漢方医の糸屋宗仙が白瓜を酒粕に
漬けて町家に売り出したのが，一般庶民の口に入った
最初と言われている．その後，奈良を訪れる旅人など
により「奈良漬」の名が全国に知られるようになり，
今では粕漬けの代名詞として使われるようになった
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11）．「奈良漬」は，各店舗や家庭によって味付けに差
があるものの，長期間漬けるため，味が濃厚で，塩辛
さや砂糖の甘味，酒粕に含まれるアルコールの風味な
どが感じられる．そのためアルコールが苦手な人や，
奈良県出身以外等で「奈良漬」を食べ慣れていない人
にとっては独特の風味が感じられることもあるとされ
る．
　また漬物は，食塩の過剰摂取を招く危険性が指摘さ
れており13），「奈良漬」が使われている奈良県の郷土
料理「奈良和え」も例外ではない．そこで，郷土で受
け継がれてきた奈良県の郷土料理である「奈良和え」
とその文化を健康的に次世代に継承するために，おい
しく減塩した「奈良和え」のレシピを開発することが
重要と考えた．
　食品の減塩は必要であるが，食品中の食塩（NaCl）
濃度が減少すると，その嗜好性も一般に低下すること
が知られており，ただ食塩の使用量を減らすだけでは
料理に満足感が得られない14）．これまでの減塩方法に
は，塩味代替物質を用いる方法15–18），うま味や酸味な
ど他の呈味物質を用いる方法など19–21）が考えられてい
るが，うま味を用いることで，単品もしくは数種類の
料理に対し，おいしさを保ったまま減塩料理が作成で
きることを紹介しており22,23），嗜好性を保つのにうま
味が有効ではないかと考えた．うま味は，主にアミノ
酸であるグルタミン酸，アスパラギン酸や核酸構成物
質のヌクレオチドであるイノシン酸，グアニル酸，キ
サンチル酸等，その他の有機酸であるコハク酸やその
塩類などによって生じる味の名前24）で，その中でも
特に，アミノ酸で昆布のうま味であるグルタミン酸，
核酸関連物質のヌクレオチドでカツオ節のうま味であ
るイノシン酸，しいたけのうま味であるグアニル酸が
広く知られている．うま味調味料は，アミノ酸の一種
であるL-グルタミン酸ナトリウム（MSG）と，核酸
関連物質であるリボヌクレオタイドに含まれる5’-イノ
シン酸ナトリウム（IMP）と5’-グアニル酸ナトリウム
（GMP）とに代表されるもので25），1960年に食品衛生
法上の規定で食品添加物の調味料に分類され，厚生労
働省によりマーケットバスケット方式による年齢層別
食品添加物の一日摂取量の調査で安全性が確認されて
いる26）．また，1987年に国連食糧農業機関（FAO）
と世界保健機関（WHO）の合同食品添加物専門家会
議（JECFA）により，1日の許容摂取量を特定しない
としている27）．低食塩食品に適切な量のうま味物質（グ
ルタミン酸ナトリウム（MSG））を添加することによ
り，嗜好性を回復させることができ，食品中の全ナト
リウム含有量を実質的に減少できることが知られてお
り28），うま味調味料においても，料理中に添加するこ

とで，嗜好性が増強することが明らかになっているば
かりでなく29），料理のおいしさを損なうことなく，
Na摂取量を減らすことができることが複数の研究で
明らかになっている19,30,31）．そこで，うま味調味料を
活用し，おいしさをそのままに減塩できる可能性とし
て郷土料理「減塩奈良和え」レシピを開発し，官能特
性の評価を実施したところ，目標を達成できた．また，
奈良の郷土料理「奈良和え」は元来精進料理であるが，
開発した「減塩奈良和え」を全国に発信，普及するこ
とを目標に，鶏肉を材料に使用しているため，「より
親しみやすい料理にアレンジした」等の説明を加えた
上で，本レシピを第6回日本うま味調味料協会主催の
郷土料理コンテスト32）に応募したところ，伝承賞を
受賞33）したので報告する．

２．方法

１）「奈良和え」の作成
　表1に手作り奈良漬のレシピを示した．表2に記載し
た素材および調味料を使用した3パターンの調理方法
により，通常料理，減塩料理，うま味調味料添加減塩
料理（以下，「うま味料理」）の3種類の「奈良和え」
を作成した．減塩料理とうま味料理では，手作り奈良
漬を使用して奈良和えを作成した．うま味料理の手作
り奈良漬は，減塩料理の奈良漬にうま味調味料0.3gを
添加して作成した．手作りの奈良漬は，普及しやすさ
に考慮し，密封ビニル袋等の身近なものを用いて「簡
単に家庭で作ることができる漬物レシピ」として開発
した．また，3種類の奈良和えの作業工程の中で，「こ
んにゃくの下ゆで」と「鶏肉に下味をつける」作業に
おいて，通常料理と減塩料理では塩を使用したが，う
ま味料理では塩ではなくうま味調味料を使用した．
　うま味調味料は，グルタミン酸ナトリウム92%，イ
ノシン酸ナトリウム4%，グアニル酸ナトリウム4%を
含有した「うま味だし・ハイミー ®」（味の素（株）製、
以下「ハイミー」）およびグルタミン酸ナトリウム
97.5%，イノシン酸ナトリウム1.25%，グアニル酸ナト
リウム 1.25%を含有したうま味調味料「味の素®」（味
の素（株）製、以下「味の素」）を使用した．
２）減塩率の算出
　手作り奈良漬と市販品の奈良漬の食塩相当量は，塩
分濃度計（ポケット塩分計PAL-sio，株式会社アタゴ
社製）を用いて計測した値（%）を食塩相当量（g）
に計算し直した．市販品の奈良漬については，食塩相
当量の異なる3種類の奈良漬についても塩分濃度の測
定を実施し計測した値（%）を食塩相当量（g）に計
算し直した．その他の材料の食塩相当量については，
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日本食品成分表2021八訂を用いて栄養計算を行った
34）．減塩率（%）は，減塩料理またはうま味料理に含
まれる食塩相当量を，通常料理に含まれる食塩相当量
で除した値に，100を乗じて，百分率で表した．
３）官能評価 
　本評価への参加者は，畿央大学健康栄養学科に所属
している1 ～ 3回生の女子大学生4名である．官能評価
はあらかじめ用意した3サンプルの料理を，盲検下で
ランダムな順序で被験者に提供した．各々のサンプル
に対し，①塩味のまろやかさ，②奈良漬のクセのまろ
やかさ，③こんにゃくのえぐ味の少なさ，④にんじん
の柔らかさ，⑤鶏肉のしっとり感，⑥鶏肉のうま味の
強さ，⑦干ししいたけの風味のまろやかさ，⑧味全体
の調和，の8項目および総合評価（総合的なおいしさ）

に対して，感じた度合いを1～ 5の5段階の得点で評価
した．度合い数値が低いほどその項目についての度合
いが弱く，数値が高いほど強くなることを示している．
料理の評価の間には，被験者に常温の水で口をすすぐ
ことを指示した.
　なお，官能評価に用いた「まろやかさ」の定義につ
いては，燕昇司らが定義した「味がまるく滑らかで口
当たりが良く，酸味や辛味による刺激のない様」とし
た35）．
4）統計処理 
官能評価データの統計解析には， IBM SPSS Statistics 
Version 22（IBM Japan，Ltd.,Tokyo，Japan）を用い，
3群間でFriedmanの検定，2群間でWilcoxonの順位和
検定を行い，有意水準は5％未満とした． 

表1．手作り奈良漬の使用材料とその使用量

減塩料理 うま味料理

材料 (g) (g)
きゅうり 30 30
塩 3 3
酒粕 54 54
砂糖 18 18
みりん 9 9
味の素 − 0.3

表1．手作り奈良漬の使用材料とその使用量

表2．3サンプル種類別奈良和えの使用材料とその使用量

使用量 食塩相当量 使用量 食塩相当量 使用量 食塩相当量

材料 (g) (g) (g) (g) (g) (g)

ゼンマイ 25 0 25 0 25 0
かんぴょう 2.5 0 2.5 0 2.5 0
干ししいたけ 4 0 4 0 4 0
にんじん 10 0 10 0 10 0
うすあげ 5 0 5 0 5 0
こんにゃく 12.5 0 12.5 0 12.5 0
塩（こんにゃくあく抜き用） 0.33 0.33 0.28 0.28 0.28 0.28
味の素（こんにゃく用) － － － － 0.05 0.02
鶏肉 20 0 20 0 20 0
ハイミー（鶏肉下味用） － － － － 0.05 0.02
砂糖 5 0 5 0 5 0
みりん 1 0 1 0 1 0
サラダ油 1 0 1 0 1 0
シイタケのもどし汁 20 0 20 0 20 0
うすくち醬油 5 0.80 2 0.40 2 0.40
ハイミー － － － － 0.05 0.02
奈良漬（市販品） 10 0.23 － － － －

手作り奈良漬 － － 10 0.10 10 0.11
大和まな 5 － 5 － 5 －

通常料理 減塩料理 うま味料理

表2．3サンプル種類別奈良和えの使用材料とその使用量
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３．結果

１）官能評価に用いた料理の食塩相当量と減塩率
　官能評価に用いた3群について，通常料理，減塩料理，
うま味料理の食塩相当量（g）と，通常料理に対する
減塩料理とうま味料理の減塩率（％）の算出結果を表
3に示した．減塩料理の減塩率は42.6％，うま味料理
の減塩率は37.5％であった．
　手作りの奈良漬の塩分濃度について，測定を行った
ところ，減塩料理で0.10％，うま味料理で0.11％であっ
た．両者の塩分濃度の差異は，味の素使用による差異
と考えられる．また，市販品の奈良漬の塩分濃度につ
いて，今回調理に使用したものに加えて異なる食塩相
当量のもの3種類について測定を行ったところ，A社
0.25％，B社0.20％．C社0.27％であった．その結果を
もとに減塩率を求めたところ，塩分濃度の低いB社（塩
分濃度0.20％）を用いた場合，減塩料理の減塩率が
41.4％，うま味料理の減塩率は36.1％となり，食塩相
当量の低い市販品の奈良漬を用いても，減塩率として
は大きな差はないと考えられる．

２）官能評価 
　官能評価の結果を表4に示した．3群に有意な差が
あったのは，「総合評価」および8項目中4項目にあた
る「塩味のまろやかさ」「奈良漬のクセのまろやかさ」

「鶏肉のしっとり感」「味全体の調和」であった．また，
3群に有意な差があった5項目の中で2群に有意な差が
見られたものは，「塩味のまろやかさ」と「味全体の
調和」の2項目であった．通常料理と比較して減塩料
理ではおいしさが有意に低下した「塩味のまろやかさ」
の項目は，統計学的な有意差は認められなかったもの
のうま味料理では嗜好改善傾向が認められた．通常料
理と比較して減塩料理で有意ではないもののおいしさ
の低下傾向が見られた「味全体の調和」の項目は，う
ま味料理が減塩料理と比較して，有意に改善が見られ
た．
　また，「こんにゃくのえぐ味の少なさ」「にんじんの
柔らかさ」「鶏肉のうま味の強さ」「干ししいたけの風
味のまろやかさ」の4項目については，有意な差はな
かったものの，うま味料理で嗜好改善傾向にあった．

表3．通常料理に対する減塩料理とうま味料理の減塩率

食塩相当量（ｇ） 減塩率（％）

通常料理 1.36 -

減塩料理 0.78 42.6
うま味料理 0.85 37.5

表3．通常料理に対する減塩料理とうま味料理の減塩率

通常料理 減塩料理 うま味料理

(平均±SD) (平均±SD) (平均±SD) vs 3群a 通常vs 減塩b 通常vs うま味b 減塩vs うま味b

塩味のまろやかさ 3.25±0.50 2.25±0.50 4.50±0.58 0.018 0.046 0.06 0.06
奈良漬のクセのまろやかさ 1.75±0.96 3.00±1.41 3.50±0.58 0.038 0.06 0.07 0.41
こんにゃくのえぐ味の少なさ 3.25±0.96 3.00±1.63 4.00±0.82 0.47 0.71 0.26 0.36
にんじんの柔らかさ 4.25±0.50 3.25±0.50 4.50±0.58 0.07 0.046 0.56 0.10
鶏肉のしっとり感 3.50±1.00 2.50±0.58 5.00±0.00 0.039 0.19 0.06 0.06
鶏肉のうま味の強さ 3.50±1.00 2.25±0.50 4.25±0.96 0.06 0.10 0.28 0.07
干ししいたけの風味のまろやかさ 3.25±0.50 3.00±0.00 3.75±0.96 0.37 0.32 0.41 0.18
味全体の調和 3.75±0.50 2.25±0.50 4.25±0.50 0.024 0.06 0.16 0.046
総合評価 3.25±0.50 2.75±0.50 4.75±0.50 0.024 0.16 0.06 0.07
a：Friedman's　test
b:Wilcoxon signed-rank test

P値
表4．官能評価結果表4．官能評価結果
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４．考察

　今回実施した官能評価において，評価数が少なく，
顕著な差は出なかったものの，うま味料理がすべての
項目において高い評価であり，減塩料理が奈良漬単体
での市販品と手作りの比較項目である「奈良漬のクセ
のまろやかさ」を除く項目において低い評価であった．
このことから，先行研究14）と同様，ただ食塩の使用
量を減らすだけでは，嗜好性が低下するため，うま味
調味料を使用することで，先行研究22,23）と同様，嗜好
性を保ったまま「減塩奈良和え」を作成できたと考え
る．特にうま味料理で評価が高かった項目に「味全体
の調和」があるが，うま味調味料の効果として「味を
まろやかにまとめる」ことが知られており36），この効
果により，それぞれの具材の味がまるく刺激のない味
に変化し，全体に調和を持たせることができたことが
嗜好性を保つことにつながったと考えられる．うま味
調味料の効果として，「野菜の苦味・えぐ味をやわら
げる」「だしのうま味を補う」「うま味調味料のグルタ
ミン酸と，肉や魚に含まれるイノシン酸との間でうま
味の相乗効果が起き，うま味がより強く感じられるよ
うになる」こともあわせて知られている36）ことから，
こんにゃくアク抜き時の使用によるえぐ味の低下，鶏
肉の下味時の使用によるうま味の相乗効果等も嗜好性
を保つことに寄与したと考えられる．
　実際に，減塩による「塩味のまろやかさ」「味全体
の調和」の低下を，うま味調味料を用いることで，有
意に改善することができた．また，有意差はなかった
もののほとんどの項目において，嗜好改善傾向が示さ
れたことから，うま味調味料はおいしさを維持した減
塩料理の作成に寄与できることが示され，うま味調味
料を用いた「減塩奈良和え」は減塩でおいしい郷土料

理レシピとして普及啓発できると考える．ただ，本レ
シピにおいて，手作り奈良漬作成に要する時間が2週
間必要であるため，家庭料理として作るにはハードル
が高いことが普及啓発の妨げになると考えられる．そ
のため，今後，簡易な手作り奈良漬作成方法を検討す
る必要がある．
　また今回の研究の限界として，COVID-19感染予防
下での活動制限がある中で，応募期限がある郷土料理
コンテストに応募したため，官能評価について十分な
人数を集めることができなかった．今後，検査人数を
増やした上で，再度官能評価を実施し，通常料理，減
塩料理との差を明確にする必要があると考える．同時
にうま味調味料だけでなく，学校給食等での普及啓発
も視野に入れ，天然のうまみ成分（かつおだしや昆布
だし等）を活用したおいしく減塩効果のある「奈良和
え」のメニュー開発を検討したいと考える．

5．結語

　本研究では，食育推進を担う学生ボランティア団体
として，「第4次食育推進計画」で謳われている「郷土
料理等，伝統的な地域の多様な和食文化を次世代へ継
承するための食育」を推進するため，奈良漬を使用し
た郷土料理「減塩奈良和え」を考案した．本レシピは
うま味調味料を用いることで，奈良漬の課題である「食
塩」を抑えることができたため，奈良県の重点施策「減
塩」に配慮しつつ，郷土料理「奈良和え」を次世代に
健康的に継承できると考える．

図１．種類別官能評価比較
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