
 

11月
がつ

24日
か

は「和食
わしょく

の日
ひ

」です。和食
わしょく

は日本
に ほ ん

の自然
し ぜ ん

や歴史
れ き し

から生
う

まれ、昔
むかし

から受
う

け継
つ

いできた食
しょく

の文化
ぶ ん か

です。 

栄養
えいよう

バランスがよく、健康的
けんこうてき

な食事
しょくじ

で、家庭
か て い

や地域
ち い き

のお祭
まつ

りで食事
しょくじ

を共
とも

にすることにより、絆
きずな

を強
つよ

くする 

役割
やくわり

を果
は

たしてきました。今回
こんかい

は、和食
わしょく

の基本
き ほ ん

である「だし」についてご紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

しょく いく

未来の元気を創造する

 

20２6年
ねん

11月号
がつごう

 

 

トビウオを焼
や

いて 

干
ほ

したものを使
つか

った 

だしを何
なん

というでしょう？ 

◎ヒント⇒「焼
や

き●●だし」 

 

 

こんぶ ぶし

ほ しいたけ に ぼ

主
おも

な旨味
う ま み

成分
せいぶん

はかつお節
ぶし

と同
おな

じ 

イノシン酸
さん

ですが、かつおだしより 

酸味
さ ん み

が弱
よわ

く、強
つよ

い香
かお

りをもつだしが 

とれます。そのため、味噌汁
み そ し る

や麺類
めんるい

 

のつゆ、煮物
に も の

などに向
む

いています。 

上品
じょうひん

で控
ひか

えめな旨味
う ま み

を持
も

ち、主
おも

な 

旨味
う ま み

成分
せいぶん

はグルタミン酸
さん

です。 

産地
さ ん ち

や収獲
しゅうかく

年
ねん

により、風味
ふ う み

が変
か

わる 

ため、自分
じ ぶ ん

好
ごの

みの昆布
こ ん ぶ

を見
み

つける 

のも面白
おもしろ

いです。 

 

 

豊
ゆた

かな風味
ふ う み

と旨味
う ま み

を持
も

ち 

主
おも

な旨味
う ま み

成分
せいぶん

はイノシン酸
さん

です。 

だしが主役
しゅやく

となるすまし汁
じる

や 

茶碗
ちゃわん

蒸
む

しなどに向
む

いています。 

 

 

主
おも

な旨味
う ま み

成分
せいぶん

はグアニル酸
さん

です。 

高水温
こうすいおん

で戻
もど

すと、戻
もど

りすぎてしまい、 

苦
にが

みのあるだしになるので 

できるだけ低温
ていおん

でゆっくり戻
もど

す 

のがポイントです。 

 

 

 

 

だしを使
つか

った料理
りょうり

は 

薄味
うすあじ

にしても美味
お い

しく 

感
かん

じるので、塩分
えんぶん

や 

糖分
とうぶん

を控
ひか

えることが 

できます。 

 

 

 

 

昆布
こ ん ぶ

やかつお節
ぶし

などの素材
そ ざ い

を水
みず

やお湯
ゆ

にひたして、 

旨味
う ま み

や香
かお

りを引
ひ

き出
だ

した液体
えきたい

のことです。 

 

 

 
いろいろなだし 

 

 「だし」は、食材
しょくざい

の味
あじ

や旨味
う ま み

を引
ひ

きだす最高
さいこう

の調味料
ちょうみりょう

です。野菜
や さ い

もそのままでは苦味
に が み

やえぐみがありますが、 

だしで煮
に

ると、まろやかで甘
あま

みが増
ま

して、こどもも食
た

べやすくなります。 

忙
いそが

しいときは、できるだけ添加物
てんかぶつ

や化学調味料
かがくちょうみりょう

の少
すく

ない「パックだし」なども活用
かつよう

しながら味
あじ

わってみてください。 

-------------------------- 

【答
こた

え】 あご 

トビウオは九 州
きゅうしゅう

を中心
ちゅうしん

に 

「あご」と呼
よ

ばれています。 

 

 



＜こたえ＞①はくさい②ごぼう

たべもの しるえっと くいず
いまが おいしい ふゆの たべもの なあに？

②①

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

おなべ に よく はいっている

とろっと あまい やさい だよ。

つけもの に なると しゃき

しゃき するよ。

ほそながくて ちゃいろ の

やさい だよ。 つち が

ついたまま うられて いる

ことも あるよ。

① ②

＜こたえ＞①みぎがぶろっこりー②ひだりがさといも

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

にている たべもの くいず
どっち が せいかい かな？

ぶろっこりー は どっち ？ さといも は どっち ？


