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　　うまみにはさまざまな
　　成分があります

　          母乳にはグルタミン酸

　 　          たっぷり！

　

　

　　いつも食べているもの おいしいにおい
　　じゃないぞ… おいしい味♡

酸味と苦味は本能的

に好まれない味です

が、味の経験を積み

重ねることによって

好む味になっていき

ます。

初めての料理

食べたことの

ない味

トマト

「うまみ」は５つの基本味の一つです。料理にコクや深みを生み、おいしさに関わる大切な

役割を果たしています。

お母さんの母乳にはグルタミン酸（うまみ成分）が多く含まれています。生まれたばかりの

赤ちゃんでもうまみを識別することができ、うまみを味わうと穏やかな表情になります。うま

みは生まれたときから誰もが好む味だと言えます。

基本味

甘味

うま味

酸味

苦味

塩味

うまみ

食の経験が少なく、味の予測ができな

い子どもは新しい食べ物を避けようと

しがちです。

グルタミン酸

イノシン酸 グアニル酸

チーズ

白菜

アスパラ

煮干し 肉類 干し椎茸 えのきだけ

うまみやだしの風味を感じることが安

心感につながり、「食べてみよう」と

いう意欲が沸きます。

風味

うまみ成分は組み合わせることでより強くうまみを感じます。和食の合わせだし（昆布＋か

つお節）や洋食のブイヨン（肉類＋野菜類）がよい例です。

うまみをきかせると調味料を使う量を減らすことができるため、①減塩につながる、②エネ

ルギーの摂りすぎを防ぐ、といった利点があり、健康の維持にもつながります。

裏に続きます



「疲れる」「だるい」

それって貧血かも！？

　ヘモグロビンは酸素と結びついて

　全身に酸素を運びます

　

鉄は赤血球の主成分であるヘモグロビン（血色素）の材料になります。簡単に言えば、鉄は

血液の成分になるということです。

鉄が不足すると、鉄欠乏性貧血が起こります。鉄は吸収率が低い栄養素のため、体内に貯蔵

されている鉄が少ない子どもや、月経によって鉄が失われる女性は鉄を多く含む食品を意識し

て食べるようにしましょう。

栄養機能食品（特定の栄養成分を含む食品）やベビーフードなどもうまく活用しましょう。

鉄の栄養機能食品はヨーグルトやウエハースなどがあり、スーパーやドラックストアで購入

できます。食べやすくておいしいものが多いので一度お試しください。


