
令和５年１１月２日

北区立王子第三小学校

給食だより

＜材料＞ ４人分 （）は切り方

【だし】水：８００ｍＬ、かつお節：１５～２０ｇ、だし昆布：５ｇ

【具材】こんにゃく（短冊）：４０ｇ、にんじん（いちょう）４０ｇ、

だいこん（いちょう）６０ｇ、しめじ：３０ｇ、豆腐（１ｃｍ角）：６０ｇ、

長ねぎ（斜め小口） ：３０ｇ、塩：４ｇ、しょうゆ：１ｇ、みりん：２ｇ

＜作り方＞

①鍋に水と昆布を入れ、火にかける。

②沸騰する直前に昆布を取り出す。

③沸騰したら火を止め、かつお節を入れる。

④ざるやキッチンペーパーなどでかつお節を取り出す。

⑤だしを温め、固い順に具材を煮ていく。

⑥火が通ったら調味料を入れ、味を調える。

献立紹介 塩けんちん汁

～だしの秘密～

１１月に入り秋も深まってきました。気温もぐんと下がり、肌寒い日が続いて

います。季節の変わり目は体調を崩しやすくなるので、食事をしっかりとって、

免疫力をつけましょう。

だしとは、食材の「うまみ」を煮出した汁のことです。だしは和食料理の基

本となり、和風だしの素材はおもに、昆布、かつお節、煮干し、干し椎茸など

があります。上手にだしを取ると塩分を減らすこともでき、給食でもだしには

こだわっています。

だしや素材の味を味わえる！

和食は平成２５年にユネスコ無形文化遺産に登録されました。和食は、一汁三

菜を基本として、栄養バランスが良く、健康な食事として世界からも注目されて

います。１１月２４日は和食について考えてみましょう。

～１１月２４日は和食の日～

だし昆布は前日から水に浸け
ておくと、よくだしが出ます。

【主食】
ご飯

【主菜】
魚や肉など
たんぱく質
中心のおかず

【副菜】

煮物や和え物
などのおかず

【汁物】

みそ汁や
すまし汁など

①多様で新鮮な食材と素材の

味わいを活用

②バランス良く健康的な食生活

③自然の美しさを表現 ④正月など年中行事とのかかわり

●和食文化の特徴●

●和食の基本の形●

だしのうまみ成分

グルタミン酸 イノシン酸 グアニル酸

だしによって、うまみ成分がそれぞれ異なります。また、一種類のだしを使

用するよりも複数のだしを組み合わせることでうまみの相乗効果が期待できま

す。だしを取るときは、いくつかのだしを組み合わせてみましょう。

昆布だし

かつおだし

煮干しだし 椎茸だし


