
献立表における調味料について
－食塩分量表示の検討一

名 倉秀子

StudyonSeasoningofRecipe

HowtoUseanIndicationofSaltQuantity

HidekoNagura

Reasonableweightpresentationofsaltonrecipewasstudiedtogetadequatetasteoncooking.

Thefollowingresultswereobtained:

(i)Weightpresentationsofsaltwereclassfiedintorealweight,roughweightandothers.

(2)Weightpresentationofsaltwascharacterizedoncookingstylelikeits,Japanese,Western

andChinese.

(3)Japanesetraditionalexpression"shoshoorshory6=asmallquantity"ofsaltcouldnot

beunderstoodwhatwasai℃alweightofsalt,especiallyforthosewhobegantolearncooking.

(4)Saltweightof0.05to0.63gramswasmeasuredbypickingupbytwofingersand0．10

to2.46gramswasmeasuredbythreefingers.

安量として表わされる量について検討し、調理実

習指導における若干の資料と問題点を指摘したい。

1．緒
一
一
一
口

献立の機能には、献立表(menu)と献立表
1）

(recipe)がある。ここでは、献立表(recipe)

の機能すなわち各料理毎に、どのような味、形態、

分量で仕上げるか、そのための使用食品の分量、

調味上の指示を含めた調理指示書を取り上げた。

献立表における使用食品の分量表示は、作成者

により、実量表示（例：じゃがいも100g)や目

安量表示（例：じゃがいも中1個）など種含であ

る。短期大学で調理実習を学ぼうとする学生に対

し、献立表の使用食品の分量表示の方法は、調理

の理解度や応用能力に影響し、指導上の重要点の

ひとつと考えられる。

そこで、今回は調味料のなかの食塩を取り上げ、

調理書より分量表示の方法を調べた。さらに、目

2．方法

1）献立表の分量表示法の調査

献立表における食塩分量の表示方法を調べるた

めに、大学・短期大学生向け調理実習用として出

版されている数多くのテキストの中から、1283件

の料理を選出した。それらについて3点すなわち、

様式別件数・食塩使用表示の有無件数・食塩量の

表示別件数を中心に検討を行なった。

2）献立表中の食塩量表示内容に関する調査

先に選び出した料理より、‘少々，‘ひとつま

み，の目安量で示された料理の献立表を4種類抜

き出し、目安量表示の解釈についてアンケート調
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表1食塩量表示内容に関する調査内容

1年クラス学籍番号

料理をする時の塩加減についてアンケート

氏名

別プリントの料理4種類をつくる時、塩（食塩）はどの位くわえますか？

但し塩は塩つぼに入れてあると考えてください。

1．それぞれ適当と思う記号に○印をつけてください

a一つまみ（親指と人差指でつまむ）を1回

b一つま み （ 〃 ） を 2 回 以 上

c一つまみ（親指と人差指と中指でつまむ）を1回

。一つまみ（〃）を2回以上

e小さじ半分

f小さじ1杯

g そ の他（）

茶碗蒸しabcdefg(

厚焼き卵abcdefg(

栗まんじゅうabcdefg(

いわしのフライabcdefg(

ｊ
ｊ
ｊ
ｊ

査（表1）を行った。

調査時期は1991年4月、対象は帝京短期大学・食

物・栄養専攻1年生135名である。

3）目安量の実測による重量測定

目安量のうち‘ひとつまみ，について、指2本、

3本で食塩をつまんだ時の重量を測定した。調理

実習を半年間学んだ学生208名を対象とし、それ

ぞれ3回測定し、平均値を求めた。

塩は食塩（日本たばこ産業僻):Nacl99%以上）

を用い、直径lion・高さ12cmのつぼに約7割入れ、

薬包紙につまみ出した。

計測には、村上自動上皿天秤(US-80型）を用

いた。この天秤の最小目盛りは0.05g,直読型で

ある。

3．結果および考察

1）料理様式別件数

今回用いた大学・短期大学生向け調理実習用テ
2～6）

キストには、1冊当り108～502件の料理が掲載

表2食塩重量表示にみられる単位および用語

分類 単位、用語

百分率(%)、

グラム(G)、

計量スプーン(大さじ、小さじ）

実量表示

一つまみ、少量、少々、適宜、

適量、補い、味をみて補う、

不足分のみ、ごく少量

目安量表示

その他表示表示なし
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表3食塩量の分類別表示と料理件数
(件）

食塩を用いる料理 食塩を

用いな

い料理≧禦誉 実量表示 目安量表示その他 合計

a b

百分率グラム計量ｽプーン少々補いひとつまみ表示なし

本料理

洋料理

国料理

日
西
中

199

79

24

９
２
７

３
４
７

３
８
１

４
２
９

３
２
６

３
６
２

１
吃
０

２
２
０

251

158

103

569

393

321

１
ｍ
０

a：少々・少量・適宜・適量を含む。b:補い・味をみて補う。不足分のみ。ごく少量を含む

されており、それを様式別に分けると、日本料理

48～232件／冊、西洋料理35～205件／冊、中国料

理25～90件／冊であった。

2）献立表中の食塩重量の表示方法

献立表中に出現した食塩重量の単位および目安

量として用いられていた用語を表2に示した。

食塩重最の表示は、実量表示・目安量表示・そ

の他に分類することができた。

表3にそれぞれの表示における料理件数を示し

た。

日本料理の中で食塩を使用する料理は56％を示

した。実量表示で食塩分量を示している献立表が

最も多く、特に百分率表示は食塩使用料理中63％

を示した。グラム・計量スプーンで示す献立表は

少なかった。一方、目安量表示の‘少々・少量，

で示した献立表が33件あり、料理経験不足者が調

理をする時や大量料理を行なう時には困惑すると

思われる表現もみられた。また、あん・その他の

甘味練り物における対比効果を目的とする食塩で

は、‘ひとつまみ，の表現もみられた。

西洋料理は食塩を使用する料理が60％を示した。

分量の表示は、百分率を用いる献立表が多くみら

れた。一方で、目安量表示の‘少々・少量，で示

す料理を用いる献立表もかなりみられた。また、

日本料理では用いられなかった‘補い・不足分の

み，の表現もあり、これは特にスープ・煮込み料

理の献立表に用いられていた。その他食塩の記載

はあっても分量の示されていない献立表もみられ

た。特に、料理にかけたり、敷いたりして用いる

ソース類に多くみられた。

西洋料理の正さんでは、テーブルで好みに合う

ように調味することが可能である。本調査結果の

分量を明確に示していない献立表の多くは、正さ

んの料理にも利用される献立表ではないかと推察

する。

中国料理において食塩を用いる料理数は68％を

示した。食塩使用の料理のうち、分量表示には計

量スプーンで示す献立表が多く、42％を示した。

また、グラムで示す献立表も多くみられた。一方、

百分率・目安量表示で表わす献立表は少なく、

‘補い・ひとつまみ，などのごくわずかな量につ

いての表示は全くみられなかった。中国料理は調

味料をあんかけやソースに代表される混合調味料

として示す事が多く、調味操作の特徴が表示方法

に表われているのではないかと推察できる。

様式別（表3）に比較すると、日本料理は食塩

を使用しない料理件数の割合がやや多い。この点

に関して、料理様式別と主な調味料（表4）に、

西洋料理．中国料理は塩、日本料理には塩ではな

くしょうゆを主な調味料として報告している。今

回得られた調査結果は同様な傾向を示し、みそ．

しょうゆなどの塩分を含む調味料を利用する料理
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7）

表4料理様式別主材料数、調味料数と主な調味料

主材料数 味料数

副本料舞

西洋料湾 頁、胡淑、香辛洞

中国料理 西 、 塩 、 油 、 片 栗 粉

7)資料：国民生活センター組)：食と生活、光生館、118、
(1984）より抜枠

の多いことが考察できる。

3）目安量の表示内容の解釈について

短大生が献立表を読み、調理する場合、食塩分

量を目安量で示すと、どのように解釈し、作業す

るかを知るためにアンケートを行った。目安量解

釈の項目は表1に示すa～gの7項目を用いた。

調査の際、テキストから日本料理3種、茶碗蒸し．

厚焼き卵・くりまんじゅう、西洋料理1種、いわ

しのフライを選び、その献立表を別プリントとし

て添えた。その内容は仕上り分量4～5人分に対

して次のような塩分表示とした。すなわち、茶碗

蒸しは具の芝えびの下味として‘少々，厚焼き卵

はかくし味として‘少々，くりまんじゅうではあ

んの対比効果として‘ひとつまみ，いわしのフラ

イでは衣に用いる食塩として‘少々’を記載した。

上記4種の献立表の目安最表示の解釈について、

その項目と回答人数の百分率を図1に示した。

茶碗蒸しの‘少々，については、ひとつまみか

ら小さじ1杯まで色灸な解釈があり、下味の塩分

量について望ましい分量を考えることは難しい事

がうかがえた。

厚焼き卵の食塩‘少を’は、2本・3本指のひ

とつまみ量を選択する学生が大部分を示した。針
8）

谷らは調理教育の試みとして料理の作り方の把

え方を調べている。その中で目玉焼きの分量、作

り方の正答率が高いと報告している。このことは、

料理名が身近である。料理を想像しやすいなどの

要因が高い正答率を示したものと思われ、本調査

の結果も同様と考察する。

くりまんじゅうの‘ひとつまみ，では2本指か

3本指かは分からず、分量が明確でない事が示さ

れた。しかし、甘い菓子であることから、食塩は

わずかな分量であることを判断していると考えら

れる。その他として、‘料理をした事がないから

分からない。，‘食べたことがないから分からな

V^o'などの記載もみられた。

いわしのフライの‘少全，については、わずか

な量で示され、小さじを使う量ではないと判断し

ていると思われる。衣に用いるため、分量の見当

がつかないようであった。

以上のアンケートから‘少々，。‘ひとつまみ，

の表示方法は、個人により種々の分量となること

が示された。その結果調理操作における調味は異

なることが推察される。

調理回数が増え経験的に目安量を理解できると、

わずかな食塩量は調理目的に合う数量を算出、調

味可能になると思われる。しかし本調査の茶碗蒸

し、くりまんじゅう、いわしのフライなどにみら

れるように、少量調理（4～5人分）における目

安量の表示では、適切な食塩量を把握することが

困難である。特に調理経験不足者には、少量料理

においても目安量の表示ではなく数量化された値

として理論と共に教育することが望ましい。

一般に、大量調理においては下味・対比効果。
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<茶碗蒸しの芝えび＞

下味一少全一

＜厚焼き卵＞

かくし味一少全一

くくりまんじゅうのあん＞

対比効果一ひとつまみ一

＜いわしフライの衣＞
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図1．食塩目安量表示「少々・ひとつまみ」の解釈

かくし味の食塩いずれも調味料としての算出が必
9）

要とされている。

調理では先のような理由から、わずかな量であっ

ても数量化し、目安量表示ではなく実量表示にす

る必要性がでてくると思われる。

4）目安量の実測による重量測定

目安量のうち‘ひとつまみ，量を数量化するた

め、学生を対象に食塩のひとつまみ重量を測定し

た。

図2にひとつまみ重量の累積度数分布を示した。

2本指のひとつまみ愚は0.05～0.63g,3本指で

は0.10～2.46gの範囲を示した。また、ひとつ

まみ量のうち2本指の最頻値は0.23g,3本指で

は0.45-0.60gであった。

ひとつまみ品の確率密度分布を検討するため、

正規確率紙上にひとつまみ重量とその人数の確率

の関係を求めた。2本指ひとつまみ量は、ほぼ直

線を示したが、3本指では直線性が得られなかっ

た。このことから、本実験の2本指のひとつまみ

盆は正規分布をもつことが認められ、平均値0.26
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験の2本指の重量（平均値）では0.26gと低い値

を示した。また、3本指は最頻値において、沢崎

の示す重量より低い値となった。この点は、改め

てひとつまみ量を取る事からやや慎重になってい

たかとも思われる。
11）

山口は水ようかんについて、あん10％、寒天0．

8％、砂糖濃度20～45％の材料割合の時、対比効

果として食塩量は砂糖の3％が好ましいと報告し

ている。流し箱を用いて水ようかんを調理実習す

る場合、400g前後に仕上り量をする献立表が多
2～6）

くみられる。この場合、献立表に目安量‘ひと

つまみ，を表示すると2本指は好ましい塩分量

（0.024～0.54g)となるが、3本指では塩分量

が多くなり望ましい対比効果を期待することがで

きない。これらの事から、対比効果的なわずかな

量においても実量表示を用いた食塩表示が必要と

思われる。

ひとつまみについては、2本指において数量化

することができた。しかし、3本指のひとつまみ

量、下味、かくし味などのわずかな量については

今回示すことができなかった。

魚類の下味の場合にはふり塩が問題として考え
12）

られる。魚肉調理におけるふり塩について上柳

は、2％の食塩をふり、魚の種類により浸透状態

を研究報告している。魚の水分・脂肪量・組織構

造により浸透状態が異なる事を示しているが、具

体的に魚の種類による食塩量の数量化は示してい

ない。

サンドイッチ・サラダ・酢の物を調理する場合、
13）

野菜に一塩することが示されている。さらに、

野菜の余分な水を引き出すためと示してはいても、

その具体的数値は示していない。以上のことより、

調理実習指導における献立表では、目安量表示よ

り実量表示の方が望ましく、すなわちわずかな食

塩量の数量化の検討を問題点として提起したい。

（
く
）
鏑
く
樫
喋

0.釦 1．m1.釦2．m

食塩ひとつまみ重量(g)

2.釦

図2食塩ひとつまみ重量の累積度数分布

gおよび標準偏差0.12gが得られた。図3に得ら

れた2本指ひとつまみ重量の正規確率密度分布を

示した。

４
３
０
０

圏
寵
舟
鰐

0．2

0.1

■,む‐凸一一一
0

0．100.”0.釦0．400.釦0.釦0．70

食塩ひとつまみ（2本指）の重量(g)

図3ひとつまみ重量（2本指）の正規確率密度分布

解：平均値＠：標準偏差

10）

ひとつまみ量については、沢崎が2本指を小

さじ昔、3本指を小さじ÷と示している。これ
は2本指が0.6g，3本指が1gとなるが、本実
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4．要約

献立の機能の中で献立表(recipe)における調

味料のうち、特に食塩の分量表示方法について調

査、分類し、目安量として示される重量を検討し

次のような結果を得た。

1）食塩分量の表示法は、百分率・グラム・計

量スプーンの単位の実量表示、少含・少量・補い・

ひとつまみなどの目安量表示、その他に分類でき

た。

2）料理の様式により食塩の分量表示は異なる

特徴を示していた。日本料理は百分率表示が多く、

西洋料理は‘少を，などの目安量表示の献立表が

みられ、好みにより塩加減を調整できる料理が多

い。また、中国料理では、混合調味料として味付

けをするためグラム・計量スプーンの単位の実量

表示の献立表が多い。

3）‘少を，など目安量表示の献立表は、短大

生において適切な食塩量を判断することが難しい

ことが示された。しかし、身近な料理では適当な

量を推測することができた。

4）2本指のひとつまみ量は0.05～0.63g,3

本指では0.10～2.46gの範囲を示した。2本指の

ひとつまみ重量の分布は正規性があることが示さ

れ、平均重量0.26gを求めることができた。
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