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和食
わし ょ く

がユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
と う ろ く

され、さまざまなところで『和食
わし ょ く

』という言葉
こ と ば

が聞
き

かれるよう

になりました。昨年
さくねん

から昭島市
あ き し ま し

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では 11月 24日の和食
わし ょ く

の日
ひ

（11（いい）2（日本
に ほ ん

）4（食
しょく

））

に合
あ

わせ、和食
わし ょ く

給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

しています。今後
こ ん ご

も和食
わし ょ く

の魅力
み り ょ く

をお伝
 つ た

えし、伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

を伝
つた

える

役割
やくわり

をご家庭
 か て い

と共
と も

に進
すす

めてまいります。 

次
つぎ

の世代
せ だ い

に伝
つた

えたい和食
わしょく

のよさ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●口
くち

の中
なか

での「調味
ちょうみ

」 

和食
わしょく

の文化
ぶ ん か

には主
しゅ

菜
さい

と副菜
ふくさい

を交互
こ う ご

に

口
くち

に入
い

れ、口
くち

の中
なか

で混
ま

ぜ合
あ

わせながら

食
た

べる独特
どくとく

の食べ方
た  か た

があります。 

この食べ方
た  か た

は、ご飯
 は ん

と汁物
しるもの

、おかず

が調和
ちょうわ

して味
あじ

の変化
へ ん か

をより楽
たの

しむこと

ができます。味覚
み か く

が発達
はったつ

する子供
こ ど も

の時
とき

に体験
たいけん

させたいものです。 

 

●「食
しょく

文化
ぶ ん か

を伝
つた

える」 

 日本
に ほ ん

には地域
ち い き

の郷土
きょうど

料理
りょうり

、祭
まつ

りや行事
ぎょうじ

の時
とき

に作
つく

られる料理
りょうり

があります。その

料理
りょうり

に込
こ

められた願
ねが

いや、継承
けいしょう

すべき

文化
ぶ ん か

・歴史
れ き し

を、和食
わしょく

によって伝
つた

えること

ができます。 

●一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

 

ご飯
はん

に汁物
しるもの

、香
こう

の物
もの

といくつかのお

かず（副菜
ふくさい

）が添
そ

えられる一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

は

古
ふる

くからの和風
わ ふ う

の献立
こんだて

の基本形
き ほ んけ い

です。 

この組み合わせ
く  あ   

は、主食
しゅしょく

（ごはん）

を美味
お い

しく食
た

べることができ、栄養
えいよう

の

バランスが自然
し ぜ ん

とよくなります。 

●だしの「うま味
み

」 

和食
わしょく

では「だしのうま味
  み

」に、味噌
み そ

、醤油
しょうゆ

、

みりんといった日本
に ほ ん

独特
どくとく

の発酵
はっこう

調味料
ちょうみりょう

、塩
しお

、

砂糖
さ と う

、酢
す

などを加
くわ

え味
あじ

をととのえます。 

だしのうま味
み

を効
き

かすことで、塩分
えんぶん

や油
あぶら

の使用
し よ う

を控
ひか

えることができます。 

  



 

 

【だし】ってなに？？ 
さまざまな食品

しょくひん

を水
みず

で戻
もど

したり、煮出して
に だ   

うま味
  み

成分
せいぶん

を抽出
ちゅうしゅつ

した液体
えきたい

のことを言
い

います。  

日本
に ほ ん

のだしに使
つか

われるおもな食品
しょくひん

と、だしのとり方
かた

 

    

小魚
こざかな

を煮
に

て干
ほ

し

たもので、カタク

チイワシ、トビウ

オなどで作
つく

る。 

三陸
さんりく

海岸
かいがん

以北
い ほ く

の 岩 礁
がんしょう

に群生
ぐんせい

している。だしに

よく使
つか

うものは 真
まこと

昆布
こ ん ぶ

、

日
ひ

高昆布
だ か こ ん ぶ

、利尻
り し り

昆布
こ ん ぶ

。 

椎茸
しいたけ

は 日本
に ほ ん

特産
とくさん

種
しゅ

で干
ほ

すことで味
あじ

、香
かお

り

が増
ま

す。戻し汁
も ど  じ る

は一緒
いっしょ

に煮物
に も の

に使
つか

うといっ

そうおいしくなる。 

世界
せ か い

で一番
いちばん

硬
かた

い 食 品
しょくひん

と言
い

わ れ 、 そ の 歴史
れ き し

は 古
ふる

く

「古事記
こ じ き

」に記述
きじゅつ

がある。鰹
かつお

を湯煮
ゆ に

し、あぶって乾
かわ

かし、

天日
て ん ぴ

乾燥
かんそう

とカビつけをする。 

 

水
みず

に 30分
ぷん

から

一晩
ひとばん

浸
ひた

して、中火
ちゅうび

で 10分
ふん

煮出
に だ

す。 

水
みず

に 30分
ふん

浸
ひた

し、沸騰
ふっとう

直 前
ちょくぜん

に取
と

り出
だ

す。昆布
こ ん ぶ

の

表 面
ひょうめん

に吹
ふ

き出
で

ている白
しろ

い粉
こな

は天然
てんねん

のうま味
み

成分
せいぶん

（マンニット）なので取
と

らないようにする。 

ぬるま湯
ゆ

で戻
もど

すよ

りも冷水
れいすい

で戻
もど

した方
ほう

がうま味
み

が多
おお

くなる。 

沸騰
ふっとう

した湯
ゆ

に鰹 節
かつおぶし

を入
い

れ、

火
ひ

を止
と

めたものを一番
いちばん

だし、

そのだしがらを 5分
ふん

ほど弱火
よ わ び

で煮
に

たものが二番
に ば ん

だしと呼
よ

ば

れる。 

だしのヒミツ！１．２．３ 

１．だしを合わせる
あ    

と、うま味
  み

の相乗
そうじょう

効果
こ う か

でうまみが何倍
なんばい

にも強
つよ

くなります。昆布
こ ん ぶ

と鰹節
かつおぶし

の

うま味
み

の組み合わせ
く  あ   

の場合
ば あ い

、7倍
ばい

になると言
い

われています。 

２．だしをきかせると塩分
えんぶん

が少
すく

なくてもおいしく感
かん

じることができます。 

３．うま味
み

を感
かん

じると、唾液
だ え き

がたくさん出
で

て食べ物
た  も の

を飲
の

み込
こ

みやすくし、消化
し ょ うか

吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。 

  

 
《材料》４人分 

とりもも肉（皮をとった状態で）・・・・・・ ６0ｇ 

里芋・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 こ 

大根・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/12 本 

人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ５ｃｍくらい 

小松菜・・・・・・・・・・・・・・・・・ ２～３株くらい 

えのきだけ・・・・・・・・・・・・・・ 1/6 袋 

しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/3 パック 

長ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/３本くらい 

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・ 少々 

薄口しょうゆ・・・・・・・・・ 大さじ 1 弱 

みりん・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ１/2 

だし汁 

 

 

《作り方》 

1. だし汁をとっておく。 

2. 野菜をよく洗う。小松菜は根を切り落とし３ｃｍに切る。長

ねぎは小口切り、人参と大根はいちょう切りにする。 

3. しめじは食べやすい大きさにほぐす。えのきだけは下の

部分を切り落とし、２ｃｍに切る。 

4. 里芋はよく洗い、皮をむいて、いちょう切りにし、水にさら

しておく。 

5. とり肉は食べやすい小さいサイズに切る。 

6. 里芋、小松菜をそれぞれ下ゆでして、水気をきる。 

7. だし汁を煮立て、人参、大根、えのきだけ、しめじ、里芋、

小松菜を入れる。 

8. 調味料を入れて、味を調える。 

9. 最後にねぎを入れてできあがり。 

   


