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調 味 料

西洋料理にも使用される機会増える

　年末年始は、おせち料理などの準備で１年で一番多くの「しょう油」を使う時期です。しょう
油は、私たち日本人にとって最も身近な調味料のひとつです。近頃は和食だけでなく西洋料理に
も使用される機会が増えてきています。また、日本食ブームによって海外の一般家庭においても
万能調味料として活用されるようになってきました。今回は、万人に愛されるしょう油の魅力に
迫ります。

基本の調味料【さしすせその“せ”＝せうゆ＝しょう油】

　しょう油は、うま味、甘味、塩味、苦味、酸味を兼ね備えた深い香りの濃口、発酵と熟成をゆ
るやかに行い、やや塩分の多い淡口の他、たまりしょう油や白しょう油など5つの種類に分かれま
す。それぞれに特徴があるため用途に合わせて選び、使用することをおすすめします。

調理のポイント

　煮物などにしょう油を加える際は、具材を硬くする作用があること、よい香りが飛んでしまう
ことからできるだけ料理の後半に加えることをおすすめします。
　さしす「せ」そ……の順番ですね。ただ、煮含める場合は前半に加え、仕上げに香りをつける
程度に分けて加えるとよいでしょう。

病気治療としょう油の使い方

　減塩を必要とされる方、高血圧や腎臓病など生活習慣病の方々にとって気になるのは“塩分含
量”です。「減塩」「低塩」「うす塩」などの機能性をうたうしょう油が登場していますが、病
気によって選択には注意が必要です。製造メーカーによって成分には多少の差があり、高血圧の
治療には減塩を、腎臓病の場合には、減塩に加え低リンや低カリウムであることも重要な要素と
なります。しょう油を基本とし酢と合わせてポン酢しょう油、だし汁で割ってだし割りしょう油
など他と組み合わせることで減塩効果が期待できます。
　しょう油の万能さを活用してからだにやさしく、味においしさを、香り豊かに食を楽しんでく
ださい。

～しょう油～

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

しょう油・６つの魅力　バランスの良い５つの味と香り

１．うま味：うま味成分であるグルタミン酸がしょう油のうま味を支えています。
２．甘　味：砂糖のような甘みではありませんが、小麦のでんぷんが醸造中にブドウ糖に変

わり、やわらかい甘みを与えてくれます。
３．塩　味：濃口しょう油大さじ１に対し塩約2ｇの塩分を含みます。塩辛さを感じないの

は含まれるアミノ酸によって味をまろやかにしてくれるからです。
４．苦　み：わずかに含まれる苦み成分は、味に影響するものではありません。アミノ酸が

分解する際に生じます。
５．酸　味：乳酸菌の働きによって生まれます。塩味を和らげ味を引き締める働きをしま

す。
６．香　り：しょう油の醸造過程で麹菌、乳酸菌、酵母の働きによって生まれます。特定の

強い香りはないもののしょう油の良い香りは、微生物の調和によるものといえ
ます。加熱することで食欲をそそる香ばしい独特のよい香りを放ちます。



豚肉と白菜のくるくる重ね鍋

かつおだし ･･････････････････････････････ 600～700cc

酒 ･･･････････････････････････････････････････････大さじ２

しょう油 ･･････････････････････････････････････大さじ２

白菜 ･････････････････････････････････････････大５～６枚

（鍋の大きさによって調整してください）

豚肉薄切り ･･････････････････････････････････････ 200ｇ

ポン酢しょう油･･･････････････････････････････････適量

白ごま ･･･････････････････････････････････････････････適量

好みの薬味を加えてください

材　料 ２人分

①　鍋にかつおだしと酒、しょう油を合わせて温めておく。

②　白菜は洗って土鍋の深さを目安に、高さを合わせて切る。

③　土鍋の周囲から内側へ白菜と豚肉を交互に円を描きながら並べ、１のだし汁を加えて火が通

るまで煮る。

④　好みの薬味を加えて、ポン酢しょう油でいただく。

作り方

（写真は１人分・ひとり用鍋にて）（写真は１人分・ひとり用鍋にて）（写真は１人分・ひとり用鍋にて）


