
【寄贈式の様子】
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　豊かな風味と

うま味を持ち、

香り高くすっき

りした味わい。

　上品で控え

目なうま味。産

地によって風

味が変わる。

　かつおだしよ

りも酸味は弱

いが、香りは強

く濃厚な味わ

い。

　うま味成分で

あるグアニル

酸は干すこと

で生成される。

風味がとても

強い。

特徴

料理

すまし汁

　秋も深まり、朝晩の冷え込みで木の葉が赤や黄色に色付いてきました。朝夕と日中との気温差で風邪を引きやすい時期です。

「健康は毎日の食事から」と言われるように、いろいろな食材をまんべんなく食べて、寒さに負けない体づくりを心掛けるよう、御家

庭でもお声掛けをお願いいたします。

　今年度も北長谷米米倶楽部の皆様から、本校に新米２７０ｋｇを寄贈していただきました。お米の寄贈式は令和６年
１１月６日（水）に校長室で行われ、学校を代表して、給食委員会の児童が世話人の宍戸　嘉克様から直接、新米を
受け取りました。寄贈式では、宍戸様から西小にお米を寄贈するきっかけや生産者の方々の思いをお話いただきまし
た。本校に寄贈していただくのは今年で１１年連続だそうです。児童を代表して、給食委員会の委員長６年入澤　柊汰
さんが、お礼の言葉を述べました。寄贈されたお米は、１１月１３日（水）、２０日（水）、２２日（金）の給食でいただきま
した。児童からは、「いつもと違って甘い味がする」「香りが違う」などの感想があり、大変好評でした。北長谷米米倶
楽部の皆様、ありがとうございました。

炊き込みご飯 みそ汁 煮物

代表的な和食だし
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２０１３年にユネスコ無形文化遺産に登録されました。◆ １１月２４日は和食の日

11月食育だより

がつ にち わしょく ひ

◆ 北長谷米米倶楽部さんありがとうございます
きた は せ こめこめ く ら ぶ



分量 【作り方】

４０ｇ 　　　①鍋に水とだしパックを入れ、だし汁をとる。

1／5本 　　　②ごぼう、にんじん、大根は千切り、長ねぎは斜め薄切りにする。

１／４本 　　　　　干し椎茸は水で戻し、薄切りにする。

１／８本 　　　③①のだし汁に根菜類、豚肉を入れてアクをとりながら煮る。

２枚 　　　　　干し椎茸、戻し汁、調味料を加えて煮て、仕上げに長ねぎを加

１／４本 　　　　　えて出来上がり。

大さじ１ 　　　　【ちょこっとメモ】　　　和食によく使用する「しょうゆ」の種類と特徴について

ひとつまみ 種類 濃口しょうゆ 薄口しょうゆ

小さじ１／２ 塩分 16% 18%

１パック 料理 煮物 すまし汁

【おいしいかつおだしの取り方（１０人分）】 ※小学校中学年150mlの量で計算しています。

分量 ①鍋に水を入れ、沸騰させる。

４０ｇ ②かつお節をはなし、火を弱火にする。

１５００ｍｌ ③弱火で１０～１５分煮出す。

④火を止め、ザルでだし汁をこす。

【手作りふりかけ】

分量 ①かつお節、ちりめんじゃこ、ごまをそれぞれ

－ 　フライパンで炒
い

る。
３５ｇ ②Ａの調味料を合わせて、煮立たせる。

大さじ１ ③①をフライパンに戻し、②の調味料を少し

大さじ１ 　ずつ加えて出来上がり。

大さじ１ 　Ａ

大さじ１

白いりごま

しょうゆ

酒

砂糖

・・・製氷皿に入れて凍らせ、使いたい分だけ取り出して使用することも◎

材料

だしで使ったかつお節

ちりめんじゃこ

かつおだしパック

長ねぎ

干し椎茸

みりん

塩

　和食の日にちなみ、今回は、おいしいかつおだしの取り方を御紹介します。

　小学校５年生では、家庭科で素材からだしをとってみそ汁を作る学習をしました。ぜひ、この機会にお子様と一緒にだしから作る

味噌汁を作ってみてはどうでしょうか。

材料

かつお厚削り節

水

だし汁は冷凍保存もできます！

濃口よりも薄口しょうゆの方が、色が薄

いので、塩分が少ないように思われが

ちですが、実際は薄口のほうがやや高

めです。

成長期に必要なカルシウムを補うことができるおすすめのふりかけです。ぜひ、御家庭で試してみてください。

食品名

ごぼう

豚肉

大根

にんじん

しょうゆ

「だし」として使ったかつお節を再利用！SDGｓにもつながります！

肉や千切りにした野菜などの食材がたくさん入った汁物で

す。昔、「多い」ことを「さわ」といったことからこの名前が付い

たと言われています。

◆ おいしいだしの取り方

◆ 給食レシピの紹介「沢煮碗」（４人分）
さわ に わん


