
肌寒
はだざむ

い日
ひ

が多
おお

くなり,いよいよ冬
ふゆ

本番
ほんばん

ですね。 

給 食
きゅうしょく

でも,冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

が登場
とうじょう

します。旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は,その季節
き せ つ

に体
からだ

が必要
ひつよう

としている栄養
えいよう

が沢山
たくさん

入
はい

って

います。しっかり食
た

べて,寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう。 

１１月
がつ

２４日
か

は和食
わしょく

の日
ひ

 

 １１月
がつ

２４日
か

は｢いい日本食
にほんしょく

｣とかけて｢和食
わしょく

の日
ひ

｣。｢和食
わしょく

｣は自然
し ぜ ん

を大切
たいせつ

にするという,日本
に ほ ん

で育
はぐく

まれてきた

伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

で,ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

にも登
とう

録
ろく

されています。和食
わしょく

は今
いま

,世界
せ か い

でも大人気
だいにんき

の料理
りょうり

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

和食
わしょく

の基本
き ほ ん

！だしをとってみよう 

煮干
に ぼ

しや昆布
こ ん ぶ

，かつお節
ぶし

など，だしは日本食
にほんしょく

には欠
か

かせない存在
そんざい

です。 

今
いま

は手軽
て が る

に，だしの素
もと

などで簡単
かんたん

にだしがとれますが，日本人
にほんじん

としてだしの取
と

り方
かた

を知
し

っていたいものです。

今回
こんかい

は｢かつおだし｣の取
と

り方
かた

をお伝
つた

えします。 

 

 

 

 

 

 
宮城県立石巻支援学校 

給食室 

令和４年１０月３１日 

材料
ざいりょう

 （３人分
にんぶん

のみそ汁
しる

を作
つく

る場合
ば あ い

の量
りょう

です。） 

・水
みず

 １L ⇒火
ひ

にかけると７００～８００ml になります。 

・花
はな

かつお ４０ｇ 

作
つく

り方
かた

 

① 鍋
なべ

に水
みず

を入
い

れて沸騰
ふっとう

させる。 

② 沸騰
ふっとう

したら弱火
よ わ び

にして，花
はな

かつおを入
い

れる。 

③ かつお節
ぶし

が踊
おど

らないよう，とろ火
び

にして１０分間
ぷんかん

火
ひ

にかけ

る。 

④ 火
ひ

を止
と

めて３分間
ぷんかん

待
ま

つ。 

⑤ ザルにキッチンペーパーをひき，その上
うえ

からゆっくりだし

をそそぎ，濾
こ

して完成
かんせい

。 

 

だしはよく冷
さ

ました後
あと

に，タッパー

や麦
むぎ

茶入
ち ゃ い

れに使
つか

うようなピッチャー

に入
い

れておくと使
つか

いたいときにすぐ

使
つか

えて便利
べ ん り

です。（ただし長期間
ちょうきかん

の

保存
ほ ぞ ん

はやめましょう。） 

だしは｢旨
うま

み｣が沢山
たくさん

入
はい

っているので，

味噌
み そ

や塩
しお

を控
ひか

えても，おいしく仕上
し あ

が

り，減塩
げんえん

効果
こ う か

が期待
き た い

できます。 


