
 
  

こんにちは、厳しい暑さが続いておりますが、皆さん、いかがお過ごしでしょうか？ 夏バテに気を付けて

いても、やっぱり食欲が落ちてしまう人が多い頃。 そんな食欲不振ぎみの時期に、おすすめしたいのが「飲

むお出汁」です。 ここ数年、お出汁の専門店が増えているのをご存じでしょうか？ 昔ながらの昆布とカ

ツオ節からとるお出汁はもちろんですが、うるめいわし、あご（とびうお）、野菜など、さまざまな種類の

お出汁が自宅で楽しめるようになりました。 料理に使うイメージの強いお出汁ですが、「そのまま飲むた

めのお出汁」というコンセプトで、缶入りお出汁やドリップタイプのお出汁も発売されています。 本格的

なお出汁の味を手軽に楽しむことができて、飲むと「気持ちがホッとする」というのが人気の理由のようで

す。 コーヒーのようにカップ１杯のお出汁をとるドリップタイプは斬新でちょっとびっくりしますが、気

軽に飲めるのがとてもいいですよね。 お茶やコーヒー以外の選択肢として、ティータイムにお出汁を楽し

むのも良いかもしれません。 暑くなるとついつい冷たい飲み物を選んでしまいがちですが、これでは夏バ

テに拍車がかかります！ そんな時こそ、温かいお出汁で胃腸を温めてあげましょう。 食欲が落ちている

場合には、温かいお出汁でお茶漬けもいいですよ。 また、旨味を上手に使うと醤油や塩の使用量を減らす

ことができます。 「お出汁をとるのが面倒だなぁ」という方は、飲むために取ったお出汁を少しだけ取り

分けて、夕飯の時に活用してみてください。 例えば、お浸しに冷たいお出汁をかければ、醤油の量を減ら

してもおいしく食べることができます。 塩分を摂りすぎないためにもおすすめですよ。 ちなみに、昆布

から抽出されるグルタミン酸などの旨味を発見したのは日本人なのだそうです。 食べ物のおいしさの中心

となるのが「甘味」「塩味」「苦味」「酸味」、そして 1809 年に発見された「旨味」の５つ。 国外では旨

味は「UMAMI（ウマミ）」と表現されるようになりました。 SUSHI（スシ）、TEMPURA（テンプラ）

などのように、DASHI（ダシ）、UMAMI なども国際的に知られるようになったことはとても嬉しいことで

すね。 皆さんも、ぜひ「飲むお出汁」をお試しください！           院長 祁答院 公興 

～あなたの生活に役立つ情報が満載の祁答院歯科クリニッからの医院だよりです～ 
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