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概要

大学生用の調理実習書に揚載されている和風汁物の種類と塩分濃度について調査した。そして，塩分濃度につ

いて本学栄養科女子学生を対象とした和風汁物に関する管能検査結果等と比較検討した。

1.はじめに

日本人の栄養所要量では，当面成人の食塩摂

取量を 1日当たり 10g以下とするよう定めてい
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図 1 食塩摂取量の年次推移（全国平均1人 1日当り）

る1)が，国民栄養調査 （図 1)によると昭和60年

の全国平均 1人 1日当たりの食塩摂取量は，

12.1 gとなっており， 目標を未だ上回っている

状況である叱

そこで，比較的減塩調理が簡単にできる汁物

に着眼し，低塩食への手がかりになればと考え，

私たちの食卓をよく賑わせてくれている和風汁

物 （以下汁物と略す）について調査を行うとと

もに，栄養科3年の女子学生を対象に14種類の

汁物について官能検査を行ったのでここに報告

する。

2.5十物について

大学生を対象とした調理実習用教科書で，本

学図書館に所蔵されている20冊3)-22)について

調査を行った。 1冊に書かれてある汁物の種類

は2~38種類と大きな差があり，延べ175種類掲

載されていた。これらを各汁物別に分類したも

のが図 2である。この図からもわかるように20

冊中に 3回以上出現した汁物はわずか19種類し

かなく，汁物料理の幅の広さが感じられた。
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次にこれら汁物の塩分濃度（図 3) について

は，四訂食品成分表23)を参考にして，味噌・醤油

各々の塩分含量を算出し，それをだし汁の重量

で除して求めた。

塩，醤油，味噌の塩分量(g)XlOO 
だし汁の重量(g)

図3からもわかるように，汁物の塩分濃度は

0.1-2.3％と幅広い範囲を示しており ，本学調

理実習で指導している「汁物の塩分濃度はo.
8~1.0%」という範囲にあるのは，全体の41%

にすぎず0.7％以下は15%，逆に1.1％以上は44

塩分濃度（％）

％にもなっていた。

3．官能検査に用いた汁物について

官能検査に用いる汁物については図 2を参考

にし，出現頻度の多いものから選び，実験する

時期 （昭和61年10月28日～翌年 2月27日）を考

慮すると共に，手に入りにくい材料を使った鯉

こくを除いた。また，出現頻度は低いが家庭で

よく食すると思われる汁物の 1つである大根と

油揚げのみそ汁を加え， 14種類とした。図 4に
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図 4 14種類の汁物の塩分濃度範囲

これら 14種類の名称及び各汁物の塩分濃度範囲

を示す。この図は，各汁物の塩分濃度範囲を示

す線上に塩分濃度の最低値と最高値を示し，線

下に各塩分濃度値の出現頻度数を〇．1％ごとに

示してある。
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図 5 14種類の汁物の汁量に対する材料の重量（％）範囲

次に図 5は14種類の汁物の汁星 （だし汁）に

対する材料の重量範囲を示したものである。図

の読み方は図 4と同様であるが，出現頻度数に

ついては 5％ごとにもとめて示してある。

以上の結果を参考にして，官能検査に用いる

各汁物の材料の分量を決めた。その方法として

は，比較的出現頻度数の多いところをとり，重

量比の幅の広い場合は平均をとって使用した。
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表 1.各汁物の 1人分の材料の分量

ご 材料名 分量(g)ご 材料名 分量(g) ご 材料名 分量(g)

は：の はまぐり 2 5個 さば 30 （無塩）さけ 25 
ま$ji朝+ 

ゆず 0.5 船 大根 30 酒かす 30 
力~ 卵 25 

場
ねぎ 3 里芋 20 汁

嘉 みつば 5 しょうが 1 か 大根 20 
す

汁一 片栗粉 1.5 鶏肉 22 汁 人参 10 

豚肉 10 
け
豆腐（もめん） 30 油あげ 5 

沢 生椎茸 5 ん 里芋 20 こんにゃく 10 

煮 人参 5 ち 人参 8 ねぎ 5 
椀 ごぽう 10 ん （生）椎茸 5 庄ふ内．ぱしゅ．．の汁みて・~ 庄内ふ 2 

みつば 3 
汁

ごぼう 10 みつば 3 

たぃii朝-j- たい 40 ねぎ 5 
み含

じゅんさい 5 つ"‘ 
の ゆず 0.5 豚肉 15 籍 白玉団子 20 

鶏肉 15 さつま芋 25 みつば 3 

里芋 15 さ 人参 10 枡大け油けあ‘みiそ+ 大根 25 
の

大根
つ

大根 油あげつ 15 
ま

25 の 5 

ペ 人参 5 汁 ごぼう 10 豆こ 絹豆腐 30 
腐9)

し‘ 油あげ 5 こんにゃ く 10 とみ なめこ 10 
汁

（干）椎茸 1 ねぎ 5 
なそ

ねぎ 1 ，，，汁

ねぎ 3 註 しじみ 5.5 

片栗粉 2 の ねぎ 1 

0 はまぐり·………… • •あらかじめ分量の水でゆでておき，そのゆで汁を使用した。
〇しじみ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ II II 

0けんちん汁の豆腐…水切りしたものを60g使用した。水切りは12%。
0かす汁の酒かす……分量の水から10ccを取り，その水であらかじめ酒かすを溶かしておいたものを使用した。
〇白玉団子……………分量の白玉粉に水を入れ耳たぶく らいのかたさに し，小さくまとめて中央を〈ぽませたもの

を熱湯に入れ，浮き上がったものを水にとった。これを 1人分20g使用した。

表 1に14種類の汁物の各々の材料の分量を示す。

尚，さつま汁，かす汁は本来味噌仕立てにした

汁物であると思われるが，今回は塩 ・醤油で調

味する作り方の方が多く記載されていたので，

そのようにした。

4．官能検査方法について

1)目的

前記汁物について，どのくらい減塩しても

旨味を損うことなくおいしく食べることがで

き，更にはその塩味にも慣れることができる

かを調べるために各汁物別に0.5, 0. 6, 0. 7, 

0.8, 0.9％の塩分濃度の汁物を作り，官能検

査を行った。

2)対象者

パネラーは栄養科3年生 (2期生） 5名と教

員 1名である。

3)官能検査期間

表 2に示す。

4)官能検査に用いた汁物の材料

0主材料（表 1)

購入については，検査当日，調理実習用

材料を購入している須田商店（倉敷市松島）

表 2 官能検査を行った時の状態

年月日 汁 名 時刻
健康状態
（良悪）人数

S・61 ・ 10・28 かき卵it 16 30 6 0 
10・31 沢煮椀 17. 05 5 1 
ll・ 4 けんちん汁 16 35 6 0 
11 ・29 さつま汁 15 55 ＂ 12・ 5 かす汁 15 35 5 1 
12・ 9 のっぺい汁 15 40 ＂ 12・ 12 たいの潮汁 14. 40 

＂ 12.16 船場汁 15 25 4 2 
12・ 19 蛤の潮汁 15. 20 5 1 

S・62・ 1 ・ 9 大根と油揚げのみそIt 15 00 6 0 
1 ・ 13 豆腐となめこのみそ汁 15. 05 3 3 
1 ・ 13 しじみのみそ汁 16 15 ＂ 1 ・ 16 白玉団子のみそ汁 15 15 5 1 
1・16庄内ふとみつばとしゅんさいのみそ汁 16 27 ＂ 1 ・20 かす汁 16 30 4 1（欠 1)
1 ・22 けんちん汁 16. 47 6 0 
1 ・23 のっぺい汁 15 55 4 2 
1 ・27 沢煮椀 15 35 II 

1 ・29 蛤の潮汁 15. 48 6 0 
1 ・30 豆腐となめこのみそ汁 15 25 5 1 
1 ・30 白玉団子のみそ汁 16 39 II 

2 ・ 3 しじみのみそ汁 15. 06 6 0 
2 ・ 9 ヵ~き卵汁 17 30 5 1 
2 ・ 10 たいの潮汁 15. 00 II 

2 ・ 10 船場汁 16 30 II 

2 ・ 12 さつま汁 16 23 II 

2 ・ 13 大根と油揚げのみそ汁 14. 58 4 2 
2 ・27 庄内ふとみつばとじゅんさいのみそ汁 11 13 6 0 

より購入し，使用した。

0だし汁

だし汁には，ほんだしいりこだし（味の
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素KK)を1人分量の水150ccに対し1g（実

測塩分濃度0.10%）加えたものを使用した。

0調味料

味噌は本学食品加工貯蔵学実習で作成し

たものを，醤油はクミアイ特油 (KK武用五

郎辺衛商店）を，そして塩は食塩 （日本た

ロロロロ
<＞=＝＝> 

図 6 官能検査用トレーセット

I質問表 I

氏名 月日() time 

番号札が置いてある側（向かって左）から順番
に試飲し，塩分の薄い順に 1から 5まで番号をつ
けて下さい。またこの中で好まれるものに〇をつ
けて下さい。

戸
-—ーコメント

室温

図 7 質問表

ばこ産業KK) を各々使用し，味噌と漿油に

ついては毎回塩分濃度を測定して用いた。

5)方法

主材料は官能検査用のボリビーカーに入れ

やすいように不断よりやや小さめに切り， 2 

人分の分量を自動上皿天秤を用いて精秤した。

各々の汁物の作り方については，ここでは略

す。尚，塩と醤油を用いた場合の調味では，

健康状態 （良・悪） 天気

各々の割合を 2: 3とした。

そして， 出来上り時の塩分濃度については，

目標の塩分濃度の0.02％前後の値になるよう

湯を加えて調整し， これらを30-40℃に温

め24)図 6のようにトレーに並べ，図 7の質問

表を用いて汁物 1種類につき， 2回ずつ官能

検査を行った。塩分測定には，塩分濃度計（ユ

ニチカKK,UN-02)を使用。

5．結果

パネラー 6名はスペアマンの順位相関係数

の検定で，0.98-1.00という高い信頼度を得

〕 0.5 0.6 0.7 0.8 0.9 

A 35.7 50.0 14.3 

゜゜B 10.7 35.7 50.0 3.6 

゜C 11.1 59.3 25.9 3.7 

゜D 

゜
53.6 39.3 7.1 

゜E 7.1 50.0 39.3 3.6 

゜F 3.7 51. 9 40.7 3.7 

゜表3 個人別にみた場合の好まれた塩分濃度の割合（％）

た。表 3は個人別にみた場合の好まれた塩分

濃度の範囲とその割合を示している。各汁物

とも0.6％濃度が最も好まれ，これに0.7％濃

度を加えると全体の 8割以上を占めた。が，

0.9％濃度は全く好まれなかった。次に，個人

別にみると，パネラーAは0.5,0.6％濃度を，

残りのパネラーB~Fは0.6,0.7％濃度を好

み，これらの割合はやはり全体の 8割以上を

占めていた。

6．各家庭での汁物の塩分濃度範囲と

官能検査結果との比較

官能検査で各々が好んだ塩分濃度と家庭で

食している汁物の塩分濃度の間に違いがある

かどうかをみるために，各家庭の朝食時の塩

分濃度を連続 7日間測定し，その味が毎朝食

べている汁物の味，つまり塩分濃度がいつも

と同じかどうかを調べたところ，官能検査の

結果とはやや異なった結果が得られた （図8'

図9)。

黒色の帯は，官権検査の結果そのパネラー
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図 8 各家庭でのみそ汁と官能検査の相違のグラフ I.
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図9 各家庭でのみそ汁と官能検査の相違のグラフ II.

がよ〈好んだ塩分濃度範囲を示している。 O

印はいつもと同じ濃度， △印はいつもよりう

すい濃度，X印はいつもより濃い浪度と各パ

ネラーが感じたことを意味する。 B, C, D 

のパネラーでは（図 8)，よ く好んだ塩分濃度

範囲にあるか，ほぼ0.1％違いだった。そし

て， 自分が好む塩分濃度より うすい場合はう

すいと感じていた。次に，E,F, Aのパネ

調理実習用教科書20冊に掲載されていた和

風汁物は78種類あり ，そのうち 2冊以上の教

科書に掲載されていたのは30種類だけであっ

た。ただ，全体的にみるとふだん家庭の食卓

によく出てくる汁物とは傾向が多少異なると

思われた。次にこれらの汁物の塩分浪度であ

るが，0.1-2.3％の範囲に広がっており，予

想以上の差異が認められた。今回用いた教科

書20冊の発行年度は昭和53-5 7年

(1978-1982)のもので，発行時期による塩

分濃度の差異ということも考え難かった。

同じ汁物を料理するにしても著者の嗜好が

多大に影糊しているもの と思われたが，今後

は，ただ実習をさせるだけでなく，実習を通

して学生たちが自分を含めた家族の食生活を

みつめ直すという機会を与えていくためにも

塩分濃度 1つについても細かい配慮が必要不

可欠と感じた。

最後に栄蓑科3年生 5名を対象とした官能

検査についてであるが，汁物の中でもみそ汁

についてはやや濃い塩分濃度 (0.7%）を好む

傾向があったが，いずれにしても， 日頃授業

及び実習で指導している「汁物の塩分濃度は

0.8%-1.0%」という値よりも更に低い値に

嗜好が集中していた。しかしこのことは，各

家庭での汁物の塩分濃度範囲との比較ではや

や異なっていた。これは，汁物が単独で食さ

れるのではなく，主食と他の副食と共に食べ

るので味覚が疲労したり，また食べる順番，

汁物の温度によっても正しい判断ができなく

なることも考えられるので，図 8' 図9のよ

うな結果になったと思われる。

今回の官能検査では，栄養科3年生がパネ

ラーとなったので，年齢，性別，その他の面

から多少偏りがあるかもしれないが，官能検

査の結果は比較的低塩志向になっていた。そ
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れは，彼女たちが栄養科の学生であることを

意識して低塩に慣れ親しんでいる証拠ではな

いだろうか。

今回の実験結果から考えるに，一般を対象

とした栄養指導において減塩指導を行ってい

〈場合，概当者自身が意識して低塩に慣らし

ていこうとすれば，塩分濃度0.6%-0.7%ぐ

らいの汁物を食生活に取り入れることが可能

になり，更には食事全体の調味も低塩志向に

できるのではないかと思われた。
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