
●「だし」のうまみを知り、毎日の食事に「だし」のうまみをプラスしてみましょう！ 

主なだしの種類とだしのとり方を紹介します。組み合わせることでさらにおいしくなりますよ。 
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昆布【うまみ成分：グルタミン酸】 

        

硬くしぼった布巾で 
昆布の表面を軽く拭き、 
キッチンばさみなどで 
切り込みを入れる。鍋に水

と昆布を入れ、約 30分～1時間程度浸
してから中火にかける。沸騰直前に昆布
を取り出したら完成！ 
【用途】おひたし・煮物・だし巻き卵  

かつお節【うまみ成分：イノシン酸】 

       
鍋に水を入れて火にかけ、
沸騰させる。水が沸騰した
ところにかつお節を入れて
すぐ弱火にする。2 分ほど
煮立てたら火を止め、ペー
パーを使ってこせば完成！ 

【用途】麺類のつゆ・すまし汁  

いりこ【うまみ成分：イノシン酸】 

 
煮干の腹わたを取り除 

く。鍋に水と煮干を入 
れ、30分以上浸す。鍋 
を強火にかけ、沸騰直前で

弱火にする。あくをとりながら、沸騰し
ないように 10分程度煮立て、ペーパー
でこしたら完成！ 
【用途】みそ汁・炊き込みご飯・麺類  

干し椎茸【うまみ成分：グアニル酸】 
      

鍋に冷水と干し椎茸を入れて
ラップをし、冷蔵庫で 24 時
間以上つける。時短テクニッ
クとして、人肌程度のぬるま
湯に浸け、ラッ 
プをして常温に置くと約 2～
3時間で戻すことができる。 

【用途】めんつゆ・煮物・炒め物  

 秋も深まり、朝夕も冷え込んできました。コスモスや紅葉で秋を感じつつも、冬が近づいているなあ

と感じる人も多いのではないでしょうか。気温や草花だけでなく、寒くなるにつれて旬をむかえる食材も

増えてくるので、食べ物からも季節の変化を感じてもらいたいと思います。 

 さて、今月は 8日に『いい歯の日』、23日に『勤労感謝の日』、24日に『和食の日』があります。ぜひこ

の機会に、おうちでも『食』について考え、話題にしてみてほしいと思います。 

 

11 月 23 日は「勤労感謝の日」で、この日は「勤労をたっとび、生産を祝い、国民がたがいに感謝をしあ

う」という日です。もともとは「新嘗祭」といって、農作物の収穫に感謝する行事が各地で行われた日でし

た。 

みなさん、家庭では何か決まった手伝いや仕事はありますか？給食当番は学級の中で自分が受け持つ

「仕事」です。自分の仕事に責任を持つことは、将来の「仕事」の準備になるはずです。準備や片付けなどに

責任をもって当番活動をしてくださいね。 

 また、毎日の食事は、多くの命や、たくさんの人たちの手によって作られています。感謝の気持ちを込めて

「いただきます」と「ごちそうさま」をしましょう。残さず食べること、好き嫌いしないこと、食器を丁寧に扱う

ことも、食事を作ってくれる人たちに感謝することになります。周りの人への思いやりの心を大切にして、感

謝の気持ちを忘れないようにしましょう。 
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