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11月 24日は「和食の日」
「和食」は日本の自然や歴史から生まれ、わたしたちが音から受け継いできた食の文化です。

栄養バランスがよく、健康的な食事で、家庭や地域のお祭りで食事を共にすることにより、

つて デ

和食の基本である「だし」を

使つた汁物等を味わつて

みよう !

一”一一̈伝えよう、和食文化を。

ます。「だし」のうま味は、和食の味の基本となります。

鰹節 煮干し

鰹を加熱 。

乾燥等加工した

食品で、世界一硬い食品といわ

れます。薄く削つて使います。鰹に

はイノシン酸といううま味が多く

含まれ、体力を高め、血流をよく
はたら

ェワャ等
jヽ

かん彙鏑憂呻諄
魚を茄でて乾

燥させたものです。イワシには

イノシン路が易く答まれ、長実な

骨や身体をつくり、血液をきれい

にする働きがあります。

ぜ
瀞

/
コンブちやん カツオブシくん ニボシくん

乾燥させ
こんぶ   つか

た昆布を使い

ます。昆布には

グルタミン酸といううま味が多

く含まれ、消化を促進する働き

があります。

「だし」とは、昆布や鰹節などを煮だした汁のこと。水や

お湯を使つてうま味をひきだしたものが「だしJになり
み    わしよく   あじ   きほん

: する働きがあります。

焼きアゴ
トビウオを九州ではアゴと呼び

ます。トビウオを焼いて干した

ものを焼きアゴといいます。

イノシン酸を多く含んでいます。

干し椎茸
干し椎茸は、椎茸を乾燥させ

たものです。グアニル酸という

うま味を多く含んでいます。

干しエビ
海老を干したものです。グルタ

ミン酸とイノシン酸を多く含ん

でいます。

昆布や鰹節、煮干し等の天然素材を

使つた「だし」は、香りがよく、うま味

や桑署も豊当なのに、澄券はほとん

ど含まれていません。「だし」を使つた

料理は、味付けを薄めにしてもおい

しく感じるので、塩分や糖分を控え

ることができます。「だし」はおいし

いだけでなく、健康にもよいのです。

今日みなさんが飲んだ汁物等は、上に書かれている「だし」を使つて作りました。
しるものなどいがいつか        わ

どの「だし」を使つたか、分かりましたか?「だし」は汁物等以外にも、いろいろ

な和食に使われています。お家の方と一緒に、「だし」を使つた和食の料理を
つく

作つてみましよう。
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おいしい和食、食べていますか。11月24日は「和食の日」で九
今日の給食は、和食の献立でした。その中で汁物等「だし」のおいしさを

味わえるものを出しました。どの様な味だったか、どう感じたか聞いてみて下さい。

お家でも「だし」を使った料理を作って、家族で和食を考える機会にしてみませんか。
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昆布…15g 削りがつお…15g 水…900mι

【作り方】

IJと布はぬらしたペーパータオルで,サれをさっとふき取りますc

21の昆布と分itの 水を釧に入れ、そのまま中火にかけ、あくを
「

寧にすくい取り

ます。用,Hに ぶつぷつと泡がついてきたら、見布を引きLげます。〔写真01
1,2の昆布だしを,FttlFh前 まで温め、削りがつおを手早くほぐしながら加えます。

【写真01

1手 llく 箸でほぐします。中心部が岡まったままで、中まで火が人らないと濁る

原因になります。

51呼びぐらっと沸いたら火をlLめ 、不織布のペーパータオルを敷いた往ざる又は、

こし器で静かに ^気にこします。【写真01
('水分が落ちなくなったら、ペーパータォルで包み、箸で押さえてしつかり絞

ります。

4寿

※使用した後の「だし」の材本|は、‖1煮や、あ、りかけとしてお使いください。

煮干しだし
【材 料】                  f‐   ● 1 1‐
煮「「 し…30～ 40g ガ( 12

【作り方】
l煮「 しは頭を背のほうに折り取り、身を開くようにしてはらわたをllltり 除き、

指先で卜`身に裂きます。【写真00】

2鍋に煮「 し、分 L上 の水を人れて数時間おきます。

3数時間おいた2の鍋をそのまま中火にかけます。あくが|llた ら、あくすくいで

」
^寧

にすくい取ります。

1そのままl」 ll熱 し、煮、1つ直前くらいの火加減で、5～ 6分ほどコトコト弱火で煮

て、煮「 しを取り除きます。煮「 しはしっかりと煮ることで、生臭みがぬけます。

*う ま味を補強するために、lι 布と合わせるナL域 もあります。その場合は2の

イ「 しと一緒に数‖1問おいて火にかけ、1と 4fの まわりにぶつぷつと泡がつ

いてきたら、1と 布をlkり だします.
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【材 料】二人分

豆腐 (細 ごし| …………1/4「

1つ 葉       4本
かつおだし      400m2
塩    ………小さじ14
うす日しょうゆ 4ヽさじ1/3

|llメ 1:お いしいね まずはおだして

濃H醤測lを I史 う場合|

滋コI醤〕i:    /1ヽ さじ1

塩………… …   少々

【材 料】二人分

小松菜  ……   約250g

塩 …       少々

測l夕号げ        …  11文 (10gl

かつおだし     せ1()Omι

うす‖しょうゆ 大さじ114

【作り方】

14ヽ松:莱 は塩少 を々加えた熱湯でゆでて水にとり、水気

をよく絞って5cm長 さにLJ」 る。

2 1hla/7げ は熱湯で1～ 2分ゆでてしっかりれh抜 きし、横

半分に切ってから2cm幅 に切る。

1鍋にかつおだしと調味料を合わせ、らの油揚げを入

れて火に力■する。煮 ifったら火をJり め、2～ 3分煮て充分

に味を含ませる。1の小松菜を加えてさらに1～ 2分煮

て火を|11め 、そのまま味を含ませる。

揚げの煮びたし じゃがいもと玉ね勤 みそ汁

【材 料】二人分

じゃがいも  1/2側 17)gl 合わせみそ    …20g

鮮 ittt i12例 珊 り
(鮮簾角顔野

仙台みaヒ など
)

【作り方】

11じ ゃがいもは皮をむき、lcm厚さにL/Jる 。真ん中の大きい

ところは｀
卜分にLJJる 。

21ね ぎは7mm幅のくし形に切る。

3鍋に煮 Fしだしと、じゃ力れ もヽを人れて火にかけ、じゃ

がいもに火がaliり はじめたら工ねぎを加える。

1,,lIJ・菜が煮えたら、みそをみそこしで溶き人れ、ぐらっと

沸いたら火をl11め る。

みりん  一人さじ2/3

塩    小さじ14

1濃H醤測lを 使う場合‐

鴻コl醤 )!:   イヽさじ2

塩      イヽさじ1/5

3本揃でひとつまみ |
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