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あなたの味覚は大丈夫？
東京医科歯科大学大学院健康推進歯学分野准教授　植野 正之氏

味覚

人は五感を使って味を認知します

視覚（見る） 聴覚（聞く）

嗅覚（臭う） 触覚（触る）

味覚（味わう）

甘味 塩味

酸味

うま味

苦味

基本味

味には５つの基本味があります

　生理学的には味覚は、視覚、嗅覚、聴覚、触覚と並んで五感のひとつです。

広い意味では、五感を使う総合的な感覚を味覚といいます。食べ物の盛

りつけ方や色、食器などを見て（視覚）、食べ物のかおりやにおいを嗅い

で（嗅覚）、食べる時の音を聞いて（聴覚）、食べ物に触れたり噛んだりし

（触覚）、味蕾で食べ物を味わう（味覚）、という身体の五感すべての機能

を使う感覚です。

　味には５つの基本味があります。甘味は身体のエネルギーの源であり、

みんなに好まれる味です。塩味は身体の機能維持のために必須な味です。

酸味は唾液の量を増やしたり、味を引き締めます。苦味は味にアクセン

トをつけ、深みを与えます。うま味は日本で発見された日本特有の味で、

日本料理に欠かせない「だし」の主な成分です。

　近年、日本人の味覚が変化してきていると言われています。我々が行った

小中学生を対象とした調査では、30 ～ 35％の子どもたちにうま味に対する

感受性の低下がみられました。また酸味に対しては 20 ～ 25％、塩味に対し

ては 10 ～ 15％、苦味に対しては５～６％に感受性の低下が認められました。

これは一部の子どもたちを対象とした調査結果ですが、これからの日本を担

う子どもたちの味覚感受性の低下、特に約 3 分の１の子どもたちがうま味を

認識できないという結果は、日本の伝統的な食文化に警鐘を鳴らしていると

も言えるでしょう。

　和食はうま味を上手に使うことによって豊かな日本の食文化を形成してき

ました。平成 25 年 12 月には和食はユネスコ無形文化遺産に登録され、世界

中から和食への関心が高まってきています。一方、欧米からのファーストフー

ド産業の急速な流入やインスタント食品の増加にともない、日本の食生活は

変化してきています。こうした変化は日本人の生活を便利にしている反面、

味覚に少なからず影響を及ぼしていると考えられています。もういちど普段

の食事を見直す必要があるかもしれません。和食の特徴である素材そのもの

の味を楽しむことが豊かな味覚を養うことにつながります。様々な食品をバ

ランスよく摂るように心がけましょう。


