
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２３年１１月７日 

六ツ美中部小学校 

栄養教諭 金丸裕美 

おうちの人

といっしょ

によもう！ 

秋
あ き

の味
み

覚
か く

を和
わ

食
し ょ く

で味
あ じ

わってみませんか？ …11月
がつ

24日
か

は「和
わ

食
しょく

の日
ひ

」… 

日
に

本
ほん

の食
しょく

文
ぶん

化
か

は、ユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

に

「和
わ

食
しょく

：日
に

本
ほん

人
じん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

」として登
とう

録
ろく

され、世
せ

界
かい

からも注
ちゅう

目
もく

されています。この「和
わ

食
しょく

」とは、日
に

本
ほん

の豊
ゆた

かな自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

みを食
しょく

文
ぶん

化
か

に取
と

り入
い

れ、暮
く

らしの中
なか

で伝
つた

えられてきたもの

で、右
みぎ

のような特
とく

徴
ちょう

があります。日
に

本
ほん

の環
かん

境
きょう

や食
しょく

糧
りょう

生
せい

産
さん

、私
わたし

たちの健
けん

康
こう

などにも関
かか

わっ

ている和
わ

食
しょく

は、持
じ

続
ぞく

可
か

能
のう

な社
しゃ

会
かい

を実
じつ

現
げん

するた

めにも大
たい

切
せつ

にしていきたい食
しょく

文
ぶん

化
か

です。 

健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を

支
ささ

える栄
えい

養
よう

バランス 

多
た

様
よう

で新
しん

鮮
せん

な食
しょく

材
ざい

と

その持
も

ち味
あじ

の尊
そん

重
ちょう

 

自
し

然
ぜん

の美
うつく

しさや 

季
き

節
せつ

の移
うつ

ろいの表
ひょう

現
げん

 

正
しょう

月
がつ

などの年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

との密
みっ

接
せつ

な関
かか

わり 

和
わ

食
しょく

は、お米
こめ

を炊
た

いた「ご飯
はん

」を中
ちゅう

心
しん

に、「汁
しる

」と「おかず（菜
さい

）」を組
く

み合
あ

わ

せた「一
いち

汁
じゅう

二
に

菜
さい

」や「一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

」の献
こん

立
だて

が基
き

本
ほん

です。栄
えい

養
よう

バランスが良
よ

く、日
に

本
ほん

人
じん

の長
ちょう

寿
じゅ

を支
ささ

える健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

事
じ

です。また、お米
こめ

は日
に

本
ほん

人
じん

にとって欠
か

かせない

作
さく

物
もつ

で、年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

とも深
ふか

く結
むす

び付
つ

いています。 

 

だしの「うま味
み

」は、和
わ

食
しょく

の味
あじ

わいに欠
か

かせないも

のです。明
めい

治
じ

時
じ

代
だい

に、日
に

本
ほん

の科
か

学
がく

者
しゃ

・池
いけ

田
だ

菊
きく

苗
なえ

博
はか

士
せ

が

昆
こん

布
ぶ

のだしからグルタミン酸
さん

を発
はっ

見
けん

し、これを「うま

味
み

」と名
な

づけました。イノシン酸
さん

やグアニル酸
さん

などの

うま味
み

成
せい

分
ぶん

も日
に

本
ほん

人
じん

によって発
はっ

見
けん

され、甘
かん

味
み

・塩
えん

味
み

・

酸
さん

味
み

・苦
にが

味
み

と並
なら

ぶ５つの基
き

本
ほん

味
み

の一
ひと

つとして世
せ

界
かい

でも

認
みと

められています。英
えい

語
ご

でもそのまま「ＵＭＡＭＩ
ウ マ ミ

」

と表
ひょう

現
げん

します。 

◆昆
こ ん

布
ぶ

…グルタミン酸
さ ん

 

◆カツオ節
ぶ し

・煮
に

干
ぼ

し… 

イノシン酸
さ ん

 

◆干
ほ

ししいたけ… 

グアニル酸
さ ん

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かつおや昆
こん

布
ぶ

、とり肉
にく

などのうまみが合
あ

わさった、と

てもおいしい煮
に

ものです。 

【材料
ざいりょう

】（４人分
  にんぶん

） 

 とりもも肉
にく

          １２０ｇ 

 にんじん            ８０ｇ 

板
いた

こんにゃく         ５０ｇ 

生
なま

揚
あ

げ           １８０ｇ 

白
はく

菜
さい

                   １４０ｇ 

  ぎんなん（水
みず

煮
に

）       ３５ｇ 

  乾
かん

燥
そう

昆
こん

布
ぶ

            ５ｇ 

  だし汁
じる

（かつお等
など

）    ２００ｍＬ 

  三
さん

温
おん

糖
とう

           小さじ１ 

  みりん           小さじ１ 

  清酒
せいしゅ

             小さじ１ 

  しょうゆ           大
おお

さじ１ 

  白
しろ

しょうゆ          小さじ１ 

   

【作
つく

り方
かた

】 

① とりもも肉
にく

は一
ひと

口
くち

大
だい

に切
き

る。にんじんはいちょう切
ぎ

りにす

る。板
いた

こんにゃくは色
しき

紙
し

切
ぎ

りにしてから下
した

茹
ゆ

でする。生
なま

揚
あ

げは

お湯
ゆ

をかけて油
あぶら

抜
ぬ

きをして、一
ひと

口
くち

大
だい

に切
き

る。白
はく

菜
さい

は１センチ幅
はば

に切
き

る。昆
こん

布
ぶ

は湿
しめ

らせ
せ

て
て

少
すこ

し柔
やわ

らかくしてから１センチ角
かど

に切
き

る。だし汁
じる

をとっておく。 

② 鍋
なべ

にだし汁
じる

を入
い

れ、鶏
とり

肉
にく

を入
い

れて煮
に

る。 

③ 肉
にく

の色
いろ

が変
か

わったら、にんじん、こんにゃく、生
なま

揚
あ

げ、昆
こん

布
ぶ

、

白
はく

菜
さい

を入
い

れ、さらに煮
に

込
こ

む。 

④ ③にＡの調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れ、煮
に

立
た

ったらさらにＢの調
ちょう

味
み

料
りょう

を

加
くわ

えて煮
に

る。最
さい

後
ご

にぎんなんを入
い

れてひと煮
に

立
た

ちさせる。 

 

生
なま

揚
あ

げとぎんなんのうま煮
に

 

だしのうま味
み

を生
い

かした煮
に

もの 

A 

Ｂ 

もうすぐジブリパークの遠
えん

足
そく

です♪ 

ジブリのごはん特
と く

集
し ゅ う

 
もうすぐ楽

たの

しみなジブリパークの遠
えん

足
そく

です。ジブリパークのモデルとなっているスタジオジブリの

作
さく

品
ひん

には、たくさんのおいしそうなごはんが登
とう

場
じょう

します。これらのごはんは、「ジブリ飯
めし

」などと呼
よ

ばれて、料
りょう

理
り

を再
さい

現
げん

して楽
たの

しんでいる人
ひと

もたくさんいるようです。おいしそうなごはんの一
いち

部
ぶ

を紹
しょう

介
かい

します。 

「となりのトトロ」には、おいしそうな和
わ

食
しょく

が登
とう

場
じょう

し

ます。ごはんとみそ汁
しる

の朝
あさ

ごはんや、ごはんに「桜
さくら

でん

ぶ」「めざし」「うぐいす豆
まめ

」「梅
うめ

干
ぼ

し」をきれいに盛
も

り付
つ

けたお弁
べん

当
とう

が有
ゆう

名
めい

です。 

「天
てん

空
くう

の城
しろ

ラピュタ」には、目
め

玉
だま

焼
や

きトーストが登
とう

場
じょう

し

ます。先
さき

に目
め

玉
だま

焼
や

きを作
つく

ってパンにのせたり、パンに生
なま

卵
たまご

をのせて一
いっ

緒
しょ

にトースターで焼
や

いたりする作
つく

り方
かた

が

あります。朝
あさ

ごはんにも良
よ

さそうですね。 

「魔
ま

女
じょ

の宅
たっ

急
きゅう

便
びん

」にはおいしそうなパンがたくさん登
とう

場
じょう

します。主
しゅ

人
じん

公
こう

の朝
あさ

ごはんはパンの他
ほか

、パンケーキに

ウインナー、ミニトマトがそえられています。ジブリの登
とう

場
じょう

人
じん

物
ぶつ

も、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べていますね。 

※画
が

像
ぞう

は、スタジオジブリのホームページで提
てい

供
きょう

されているものを使
し

用
よう

しています。 


