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イノシン酸  

ま
味…

日
頃
何
気
な
く
使
っ
て
い
る
言
葉

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
う
ま
味
と
は
何
か

ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？
う
ま
味
は

1908
年
に

日
本
の
化
学
者
・
池
田
菊
苗
氏
に
よ
っ
て

初
め
て
発
見
さ
れ
、
今
や
世
界
共
通
用
語
（
＝U

m
a

m
i

）

と
し
て
も
知
ら
れ
る
存
在
に
な
り
ま
し
た
。 

 

■
う
ま
味
と
は
？ 

 

【
味
】
に
は
、
「
甘
味
」
「
酸
味
」
「
塩
味
」
「
苦
味
」

と
、
こ
の
「
う
ま
味
」
の
５
つ
が
基
本
味
（
き
ほ
ん
あ

じ
or
き
ほ
ん
み
）
と
し
て
存
在
し
て
い
ま
す
。
う
ま
み

に
は
「
う
ま
味
」
と
「
旨
味
」
が
あ
り
、
こ
れ
ら
２
つ

は
厳
密
に
は
意
味
が
異
な
り
ま
す
。
「
う
ま
味
」
は
独

立
し
た
味
の
事
、
「
旨
味
」
は
料
理
の
美
味
し
さ
を
表

す
、
味
だ
け
で
は
な
い
見
た
目
や
香
り
・
食
感
な
ど
を

含
め
た
感
覚
的
な
表
現
と
し
て
使
用
し
ま
す
。 

 

■
う
ま
味
の
成
分 

 

う
ま
味
成
分
の
代
表
的
な
も
の
に
は
、
た
ん
ぱ
く
質

を
構
成
す
る
ア
ミ
ノ
酸
の
一
種
「
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
」
と
、

核
酸
に
分
類
さ
れ
る
「
イ
ノ
シ
ン
酸
」「
グ
ア
ニ
ル
酸
」

の
３
つ
が
存
在
し
ま
す
。
こ
れ
ら
が
多
く
含
ま
れ
る
食

材
の
代
表
と
し
て
、
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
は
昆
布
、
イ
ノ
シ

ン
酸
は
か
つ
お
節
、
グ
ア
ニ
ル
酸
は
し
い
た
け
が
挙
げ

ら
れ
ま
す
。
そ
の
他
に
も
、
う
ま
味
成
分
の
多
い
食
材

は
私
達
が
日
頃
よ
く
使
用
す
る
食
材
の
中
に
も
意
外

と
存
在
し
て
い
ま
す
（
下
表
参
照
）
。 

 

■
う
ま
味
を
増
や
す
３
つ
の
要
素 

 

作
ら
れ
る
過
程
で
う
ま
味
が
増
す
食
材
や
、
組
み
合

わ
せ
に
よ
り
う
ま
味
が
増
す
（
＝
相
乗
効
果
）
食
材
が

あ
り
ま
す
。 

 

①
発
酵 

醤
油
や
味
噌
、
チ
ー
ズ
、
ア
ン
チ
ョ
ビ
な
ど
が
こ
れ

に
該
当
し
ま
す
。
微
生
物
の
働
き
に
よ
り
、
た
ん
ぱ

く
質
が
分
解
さ
れ
る
過
程
で
う
ま
味
が
増
え
ま
す
。 

 

②
熟
成 

生
ハ
ム
や
ト
マ
ト
は
時
間
を
置
く
こ
と
で
熟
成
が

進
み
、
う
ま
味
が
増
し
ま
す
。 

 ③
相
乗
効
果 

グ
ル
タ
ミ
ン
酸
と
イ
ノ
シ
ン
酸
、
又
は
グ
ル
タ
ミ
ン

酸
と
グ
ア
ニ
ル
酸
の
多
い
食
材
を
同
時
に
組
み
合

わ
せ
る
事
で
、
よ
り
強
い
う
ま
味
と
な
り
、
美
味
し

さ
が
飛
躍
的
に
上
が
る
事
が
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

身
近
な
も
の
だ
と
昆
布
（
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
）
と
か
つ

お
節
（
イ
ノ
シ
ン
酸
）
か
ら
と
っ
た
出
汁
が
想
像
し

や
す
い
か
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
ら
か
ら
実
際
に
と
っ

た
出
汁
が
美
味
し
い
事
は
、
多
く
の
方
が
ご
存
知
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

■
う
ま
味
調
味
料
っ
て
ど
う
な
の
？ 

 

う
ま
味
は
下
表
の
よ
う
な
食
材
を
使
用
す
る
こ
と

で
取
り
入
れ
る
事
が
可
能
で
す
が
、
う
ま
味
調
味
料
を

利
用
す
る
と
簡
単
に
料
理
に
う
ま
味
を
加
え
る
事
が

で
き
ま
す
。
代
表
的
な
も
の
に
「
味
の
素
」
が
あ
り
ま

す
が
、
味
の
素
の
主
な
成
分
は
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
ナ
ト
リ

ウ
ム
で
、
主
に
さ
と
う
き
び
か
ら
作
ら
れ
て
い
ま
す
。

「
う
ま
味
調
味
料
」
は
か
つ
て
「
化
学
調
味
料
」
と
し

て
販
売
さ
れ
て
い
た
こ
と
も
あ
り
、
身
体
に
悪
そ
う…

と
、
な
ん
と
な
く
躊
躇
っ
て
い
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
実
際
、
過
去
に
は
安
全
性
が
懸
念

さ
れ
た
時
も
あ
り
ま
し
た
が
、
味
の
素
は
さ
と
う
き
び

か
ら
微
生
物
の
力
を
借
り
発
酵
さ
せ
て
作
ら
れ
て
い

る
た
め
、
現
在
安
全
性
は
十
分
に
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
何
に
お
い
て
も
言
え
る
事
で
す
が
、
使
用
過
多

は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
使
用
過
多
は
塩
分
の
摂
り
過
ぎ

（
食
塩
の
約
3
分
の
1
程
度
の
塩
分
が
含
ま
れ
ま
す
）

や
、
食
材
自
身
の
繊
細
な
味
が
分
か
ら
な
く
な
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。
料
理
の
味
は
、
食
材
そ
の
も
の
の
味

を
楽
し
み
な
が
ら
も
う
ま
味
を
上
手
く
活
用
し
、
調
味

（
塩
・
醤
油
・
砂
糖
な
ど
）
は
控
え
め
、
が
理
想
で
す
。 

  
 

 
 

（
担
当
＝
管
理
栄
養
士 

太
田 

侑
里
） 

う

 

  

 

～  「うま味」とは何か？ ～ 

 

〇 ● 〇 うま味の多い食材一覧 〇 ● 〇 

各うま味成分ごとに、それらが多く含まれた食材を記載しています。料理の参考にしてみましょう！  

 

グルタミン酸  イノシン酸  

昆布  

海苔  

トマト  

チーズ  

味噌  

白菜  
玉葱  

とうもろこし  

ブロッコリー  

アスパラガス  
醤油  

オイスター  
 ソース  

かつお節  
かつお  

にぼし  

ちりめんじゃこ  豚肉  

鶏肉  
牛肉  

干ししいたけ  

えのき  
(加熱時 ) 
 

乾燥ポルチーニ  

 

 

生ハム  

アンチョビ  

グアニル酸  
グルタミン酸  
   ＋  
イノシン酸  

グルタミン酸  
   ＋  
グアニル酸  

これらの組み合わせで  
うま味 UP！（相乗効果） 

～ 「うま味」とは何か？ ～ 

 




