
今再び見直したい

昆布の実力
島国日本は、古くから食物を保存する方法を多様に編み出してきた。

その優れもののひとつで、大阪や京都では和食だしに欠かせない昆布。
単に味の決め手となるだけでなく、身体によいとの認識を持つ人は多くいることだろう。

しかし、なぜ昆布だしはおいしく、昆布に含まれる栄養素に
どんな身体への効能があるのかということまで知る人は少ない。

世界的な和食への注目と健康志向が高まる中で、改めて昆布の発するパワーを見直してみたい。

大阪ガスでは、「和食の魅力を次世代に伝えたい」「実体験
を通じて子どもたちが食を学び、考える機会を提供したい」
との思いから、2017年より「和食だし体験講座」を開催（P4
にレポート掲載）。昆布やカツオ節のだしの引き方を実習し
ながら料理の楽しさを学んでもらい、好評を博している。大
阪ガスの食育への取り組みは、HPにてご覧いただけます。

撮影／東谷幸一　イラスト／関岡恵美　文・構成／宮崎佳代子、松本葉子(P4文)

※この冊子はあまから手帖2018年3月号からの抜き刷りです。



昆布の主な産地

関西で昆布だしが多く使われるワケ

“うま味”の源は？ なぜ身体にいい？

昆布の栄養素 （普通牛乳との比較、100gあたり）グルタミン酸含有量 (mg／100g)

昆布ロード

※出典元:日本食品標準成分表2015年版※出典元:うま味インフォメーションセンター
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今さら聞けない

昆布の
基礎知識
そもそも、昆布は主にどこでどんな種類
のものが漁獲されているのか。関東より
関西の方で昆布だしが多く使われる理由
は何か等々……今さら人には聞き辛い、
昆布の基礎知識をおさらいしよう。

日本の昆布の産地は約95%が北海道で、残り5%は青森、宮城、岩手県
となっている。14属45種類あり、最も漁穫量が多いのは長昆布。

昆布だしが大坂（大阪）や京都でポピュラーになったのは江戸
期後半。北海道からの廻船が、日本海側を通って大坂まで物
資を運ぶ西廻り航路が開拓されたことによる。その廻船は北
前船と呼ばれ、大量に安く昆布が大坂に入ってくるようになっ
た。関東と比べて関西で昆布だしが多く使われるのは、この歴
史的経緯に加えて、関西の水の方がより軟質であることから。
硬水にはカルシウムが多く含まれるため、昆布の表面に付着
してうま味が抽出されにくくなる性質がある。従って、関西の
水の方が昆布のうま味成分をより活かすことができるのだ。

「五味」の中で、一番遅くに発見されたのが「うま味」だ。発
見者は池田菊苗博士。博士は、湯豆腐のおいしさが昆布だし
からもたらされていることに気付き、昆布のうま味の成分に
ついて研究。それが、「グルタミン酸」であることを突き止め
た。比較表からもわかるように昆布にはグルタミン酸がたっ
ぷり含まれていて、水に浸けると抽出されるだけでなく、他の
食材のうま味も引き出してくれる。

昆布には、カルシウムやマグネシウム、カリウム、鉄、ヨウ素
といった、身体の健康に欠かせない必須ミネラルが16種類中
15種類も含まれている。しかも、昆布のミネラルは体内への
消化吸収率がよく、その約80%が吸収されるといわれる。ま
た、ビタミンや食物繊維も豊富で、身体にいい栄養素がたっ
ぷりとバランスよくとれる食品なのだ。それらの優れた効能に
ついては次ページへ。

利尻昆布
羅臼昆布

長昆布

高級だし昆布とされ、精進
料理や京都の会席料理に
は欠かせないもの。礼文島
産が最上級とされる。

真昆布（山出し昆布）
澄んだだしがとれる。肉厚で甘味
もあるため、だしを引いた後も塩
昆布や煮昆布にして食される。

香りがよく、独特の濃
いコクのある高級だし
がとれる。昆布巻やお
やつ昆布にも適する。

名のごとく丈が長く、
10ｍ超えもある。佃煮
や昆布巻に向く。

日高昆布（三石昆布）
磯の香りが強く、また繊維質が柔
らかく煮上がりが早いため、煮昆
布に多用される。

真
昆
布 緑

茶
の
茶
葉

海
苔

ト
マ
ト

納
豆

干
し
椎
茸

帆
立
貝

白
菜

2



病気を予防

ダイエットの味方

長寿の食生活のヒケツ？

腸活、美肌！

那覇市の１世帯あたりの年間昆布購入量と
都道府県別平均寿命の沖縄の男性の順位

沖縄の男性の平均寿命

昆布購入量順位

※出典元：総務省統計局「家庭調査」、厚生労働省「都道府県別生命表」
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昆布は生活習慣病の予防となる栄養素の宝庫。加熱
するとネバネバする水溶性食物繊維「アルギン酸」
と「フコイダン」は、糖質、塩分、コレステロールな
どの体内への取り込みを抑制し、体外に排出する働
きがあることから、血糖値やコレステロール値を下
げ、高血圧や脳卒中の予防となり得る。また、昆布
だしはうま味が強いため、塩の量が少なくともおい
しいと感じられて減塩に繋がり、「ラミナリン」と
いう多糖類も高血圧に効果を発すると注目されてい
る。たっぷり含まれるカルシウムは、超高齢社会に
必要不可欠な骨粗しょう症の予防にも効果的。

昆布は水溶性食物繊維を多く含み
（約3分の1）、胃の中で水分を吸収
して膨れるので満腹感をもたらし、
過食を防ぐ。また、前述のアルギン
酸とフコイダンは糖質や脂質の吸収
を抑制し、体外への排出を促す。さ
らに、昆布の色素成分である「フコ
キサンチン」は、体脂肪（特に内臓
脂肪）を燃焼させる効能があること
も明らかになってきている。そして低
カロリーと、理想的なダイエットの味
方となってくれるのだ。

沖縄料理には昆布が多く使われる。それは18世紀に昆布ロードが
沖縄まで延びたことから。那覇市はかつて昆布購入量が全国1位
だった。しかし、1985年を境に購入量が減り始め、その15年後の
2000年にかつて１位を誇った男性の平均寿命の順位が大幅に下
がっている。2015年は購入量の順位こそ上がっているが、その量
は2010年と変わっておらず、１位だった85年当時の約４分の1。平
均寿命は36位と下げ止まらない。昆布との因果関係を裏付けるも
のではないが、とりわけ壮年期の死亡率が高いことから、長寿を
支えた伝統食から欧米化した食生活への変化が要因のひとつでは
ないかと指摘されている。

食物繊維は大腸の働きを活発にし、便通をよくして腸内環
境を整えてくれる。腸内環境をよくする“腸活”は、日本人
の男女とも死亡率が高い大腸がんの予防にも繋がる。ま
た、昆布には成長や代謝を促すホルモンをつくるヨウ素が
海藻の中でもずば抜けて多く含まれていて、適度な摂取に
より肌の新陳代謝を活発にし、張りや潤いを与えて肌を美
しく保つのに効を奏す。鉄分が多く顔色をよくすること、
ビタミンが豊富なのも美肌の味方だ。

フコイダン

ラミナリン

アルギン酸

フコキサンチン

知っておきたい

昆布の
チカラ
うま味調味料の手軽さや食生活の欧米
化により、昆布消費量が全国的に減るそ
の一方で、以前にも増して昆布の身体へ
の効能が明らかにされつつある。その秘め
たチカラを知り、食生活に取り入れたい。
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昆布成分
のパワー

参考資料／『昆布と日本人』奥井 隆（日本経済新聞出版社）、『奇跡の昆布革命』喜多條清光（大和書房）、日経ヘルス2014年8月号・16年6・12月号、日本昆布協会HP

水溶性食物繊維。生活習慣
病予防のほか、癌細胞の自己
消滅を誘導する作用が日本癌
学会などから報告されている。

昆布が成長に伴い使うエネル
ギー源として蓄える貯蔵多糖。
高血圧抑制や腸内細菌のバラ
ンスを整える効能が認められる。

水溶性食物繊維。ストロンチウ
ムやカドミウムなどの有害元素
を体外へ排出する働きがある。
生活習慣病予防にも役立つ。

昆布の色素成分の一種。抗
肥満作用のほか、抗糖尿病
作用などの研究結果が発表さ
れ、注目を集めている。

都道府県庁所在市別
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和食だし体験講座
 大阪ガス主催 昆布＋カツオ節でおいしさ７倍！

合わせだしの魅力を学ぶ

大阪ガス開催の「和食だし体験講座」は、
子どもたちに昆布だしとカツオだしの違いや
それらを合わせることでパワーアップする
おいしさの不思議を体感してもらう食育。
奈良市立平城小学校の家庭科授業で
実施された当講座をレポート。

合わせだしを体感

料理完成！

昆布だしとカツオだしを飲み比べた後、合わせて
飲むと…「あ、さっきよりおいしなった！」「うん」。

●大阪ガスの食育について右記HPにてご覧いただけます。　www.osakagas.co.jp/shokuiku/index.html

学校で育てた大根と白菜を入れた味噌汁完成！
だしをとった後の昆布とカツオ節は佃煮に。
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だしとは？

スライドで和食やうま味について学ぶ。「だしって
何？」という疑問に子どもたちが真剣に向き合う。

だしを引いて調理実習

みんなで力を合わせて、ぎこちなくも一生懸命に
おいしいだしづくりと料理に挑戦。

保護者の感想
簡易だしを使いがちですが、
本物のだしのおいしさを教え
ることも大事と思いました。
子どもから、だしや和食の身
体によいところをたくさん聞い
て、親も勉強になりました。

子どもたちの感想②
だしをとったあとの昆布やカツ
オ節もおいしく食べられると知
りびっくりした。
昆布やカツオがどこでとれて、
どんなものなのかがよくわか
った。

子どもたちの感想①
ひとりでちゃんとだしをとって
最初から味噌汁をつくってみた
くなった。
おいしいだしのとり方を知らな
い人に教えてあげたい。
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