
令和
れ い わ

６年
ねん

１１月
がつ

 

福知山市
ふ く ち や ま し

福祉
ふ く し

保健部
ほ け ん ぶ

子
こ

ども政策室
せいさくしつ

 

 

 

  

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

２４日
か

（いいにほんしょく）は「和食
わしょく

の日
ひ

」 

日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

「だし」の良
よ

さを知
し

ろう 

 

 
 

 

実
みの

りの秋
あき

！自然
し ぜ ん

のめぐみや、収穫
しゅうかく

できることに感謝
かんしゃ

し、「食
しょく

」を楽
たの

しみましょう。 

食欲
しょくよく

の秋
あき

！言葉
こ と ば

かけや食
しょく

経験
けいけん

・ 食
しょく

体験
たいけん

をすることで食
しょく

に興味
きょうみ

を持
も

ち、色々
いろいろ

なものが食
た

べら

れるようになります。生活
せいかつ

と遊
あそ

びの中
なか

で食
しょく

に関
かか

わる体験
たいけん

を重
かさ

ねます♪ 

 

１１月
が つ

の食育
し ょ く い く

だより 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★だしのおいしさの秘密
ひ み つ

 

１ 「うま味
み

」 

  だしのおいしさは、原材料
げんざいりょう

のかつお節
ぶし

や昆布
こ ん ぶ

に含
ふく

まれている「うま味
み

」です。 

  口
くち

に含
ふく

むと、深
ふか

いコクやまろやかさを感
かん

じます。 

 

２ 「生
う

まれる前
まえ

から慣
な

れ親
した

しんでいる味
あじ

」 

  母体
ぼ た い

の羊水
ようすい

や母乳
ぼにゅう

は、昆布
こ ん ぶ

に含
ふく

まれるうま味
み

成分
せいぶん

グルタミン酸
さん

を含
ふく

んでいます。 

 

★だしの健康
けんこう

効果
こ う か

 

１ 唾液
だ え き

の分泌
ぶんぴつ

促進
そくしん

 

  うま味
み

は唾液
だ え き

や消化
しょうか

液
えき

の分泌
ぶんぴつ

を促進
そくしん

し、食
た

べ物
もの

は嚙
か

み砕
くだ

きやすく、飲
の

み込
こ

みやすく

なり、消化
しょうか

がスムーズにすすみます。 

 

２ 肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 

だしを使
つか

った料理
りょうり

はうま味
み

が満足感
まんぞくかん

に繋
つな

がり、エネルギーの摂
と

りすぎを防
ふせ

ぎます。 

 

３ 減塩
げんえん

効果
こ う か

 

  だしで塩分
えんぶん

を 20～30％減
へ

らせます。薄味
うすあじ

でおいしく食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけます。 

 

４ 好
す

き嫌
きら

い予防
よ ぼ う

 

  だしをベースにすることで新
あたら

しい料理
りょうり

への抵抗感
ていこうかん

が減
へ

ります。 

  また、野菜
や さ い

の水分
すいぶん

とだしが入
い

れ替
か

わり、野菜
や さ い

の苦味
に が み

やえぐ味
み

が抑
おさ

えられます。 

食
た

べた後
あと

 

歯
は

のケアを 

しっかりし、

大切
たいせつ

に！！ 

味覚
み か く

を育
そだ

てる「だし」 

 ご飯
はん

を中心
ちゅうしん

に、おかずと汁物
しるもの

を組
く

み合
あ

わせた和食
わしょく

は栄養
えいよう

バランスが良
よ

く、健康的
けんこうてき

な食事
し ょ く じ

の基本
き ほ ん

で

す。 

乳幼児期
に ゅ う よ う じ き

はうま味
み

を味
あじ

わうことを通
つう

じて味覚
み か く

の土台
ど だ い

が作
つく

られるので、この時期
じ き

に様々
さまざま

な味
あじ

を経験
けいけん

で

きるように心
こころ

がけましょう。 

煮干
に ぼ

しだし：水
みず

に 30分
ふん

浸
ひた

して中火
ちゅうび

にかける。

沸騰
ふっとう

直前
ちょくぜん

に弱火
よ わ び

にしてアクを取
と

りながら、 

10分
ふん

煮
に

立
た

てる。 

干
ほし

椎茸
しいたけ

：水
みず

で戻
もど

す。 

 

かつおと昆布
こ ん ぶ

のあわせだしの作
つく

り方
かた

 

 


