
「和食
わしょく

」ってな～に？ 

和食
わしょく

の基本
き ほ ん

「だし」ってな～に？ 

 今
いま

から 10年前
ねんまえ

の 2013年
ねん

12月
がつ

に、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に

登録
とうろく

された「和食
わしょく

」とは、料理
りょうり

だけではなく、昔
むかし

から受
う

け継
つ

がれ

てきた「自然
し ぜ ん

を大切
たいせつ

にする」日本人
にほんじん

の心
こころ

が育
はぐく

んだ伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

のことをいいます。 

11月
がつ

24日
か

は「11(いい)24(日本食
にほんしょく

)」の語呂
ご ろ

合
あ

わせから、「和食
わしょく

の日
ひ

」です。この機会
き か い

に和食
わしょく

のよさについて考
かんが

えてみましょう。 

和食
わしょく

のよさについて知
し

ろう 
長嶺小学校

給食だより

１１月

「和食
わしょく

」の中
ちゅう

心
しん

となるものは、日本
に ほ ん

の主食
しゅしょく

である「ごはん」

＋「だしの味
あじ

」ともいわれています。お米
こめ

を炊
た

いた「ごはん」を

おいしく食
た

べるために、みそ汁
しる

やお吸
す

い物
もの

などの「汁
しる

」、焼
や

き物
もの

、

煮
に

物
もの

、あえ物
もの

などの「菜
さい

」（おかず）、そして「漬物
つけもの

」（香
こう

の物
もの

）が

あり、その組
く

み合
あ

わせが和食
わしょく

の基本形
きほんけい

です。それが健康的
けんこうてき

で栄養
えいよう

バランスのよい「和食
わしょく

」を作
つく

り上
あ

げています。 

「だし」とは、こんぶやかつお節
ぶし

などを煮出
に だ

した汁
しる

のことです。

水
みず

やお湯
ゆ

を使
つか

って、うま味
み

を引
ひ

き出
だ

します。「だし」のうま味
み

は

和食
わしょく

の味
あじ

の基本
き ほ ん

です。 

給 食
きゅうしょく

でもいりこ、かつお節
ぶし

、昆布
こ ん ぶ

で丁寧
ていねい

にだしをとっていま

す。献立表
こんだてひょう

の使用
し よ う

する食
しょく

品名
ひんめい

に使
つか

っている「だし」を書
か

いてい

るので、何
なん

のだしが使
つか

われているか確認
かくにん

してみてくださいね！ 

きゅうしょく レシピ紹介！ ～みそけんちんじる～
＜材料＞ ４人分
豆腐 1/2丁(150g)
こんにゃく 40g
じゃがいも 1こ(80g)
だいこん 4㎝(80g)
にんじん 4㎝(40g)
ごぼう 1/6本(20g)
ながねぎ 1/6本(20g)
干し椎茸 2g

みそ 大さじ2強
酒 小さじ1
ごま油 小さじ1

こんぶ 5㎝
水 400㏄

＜作り方＞

①こんぶはしばらく水につけておき、だしをとる。
②豆腐は水を切っておく。
③こんにゃくは短冊切りにし、下茹でする。
④じゃがいもは1㎝幅のいちょう切りにし、水にさらす。だいこん、にんじんは3㎜幅の
いちょう切り、ごぼうは輪切り、ながねぎは小口切りにする。

⑤干し椎茸は水戻しをする。戻し汁はだしに加えて使う。
⑥鍋にごま油を熱し、豆腐を入れ、崩しながら炒める。水分が飛んだら引き上げておく。
⑦鍋にだし、だいこん、にんじん、ごぼうを入れて煮る。
⑧やわらかくなってきたら、じゃがいも、こんにゃく、干し椎茸も加えて煮る。
アクが出たら丁寧にとる。

⑨食材に火が通ったら、⑥の炒めた豆腐を加え、ひと煮たちさせる。
⑩みそ、酒を加え、味を整えたら、ながねぎを加えて、できあがり♪

こんぶで
おいしいだしを
とります！

※給食では、豆腐半分は炒めて、半分はさいの目切りにして炒めずに入れています。
豆腐は炒めず、ごま油を仕上げに入れてもおいしくできます！お好みに合わせて作ってみてください。

※材料は中学年の分量ですので少な目です。ご家庭で調整してください。


