
イノシン酸
さん

 グルタミン酸
さん

 イノシン酸
さん

 グアニル酸
さん

 

 

 

 

 

 

和
わ

食
しょく

の基
き

本
ほん

「だし」について 

日
に

本
ほん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

「和
わ

食
しょく

」の基
き

本
ほん

にあるのが「だし」です。料
りょう

理
り

にうま味
み

と風
ふう

味
み

を与
あた

え、素
そ

材
ざい

のおいしさを引
ひ

き立
た

たせる「だし」につ

いて、その種
しゅ

類
るい

と特
とく

徴
ちょう

をご紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

3年
ねん

10月
がつ

29日
にち

 

陸
り く

別
べ つ

町
ちょう

給
きゅう

食
しょく

センター 

☆★☆献
こ ん

立
だ て

のお知
し

らせ☆★☆ 

代
だい

表
ひょう

的
てき

な和
わ

食
しょく

のだし 

かつおだし 

うま味
み

 

 成
せ い

分
ぶ ん

 

豊
ゆた

かな風
ふう

味
み

とうま味
み

を

持
も

ち、香
かお

り高
たか

くスッキ

リした味
あじ

わい。 

上
じょう

品
ひん

で控
ひか

えめなうま

味。利
り

尻
しり

、羅
ら

臼
うす

など、産
さん

地
ち

によって風
ふう

味
み

が変
か

わ

る。 

かつおだしよりも酸
さん

味
み

は弱
よわ

いが、香
かお

りは

強
つよ

く濃
のう

厚
こう

な味
あじ

わい。 

グアニル酸
さん

は干
ほ

すこと 

で生
せい

成
せい

される。風
ふう

味
み

が 

とても強
つよ

い。 

お吸
す

い物
もの

や茶
ちゃ

碗
わん

蒸
む

しな

どだしが主
しゅ

役
やく

になる料
りょう

理
り

。 

水
みず

１ℓ：かつお節
ぶし

３０ｇ 
水
みず

1ℓ：昆
こん

布
ぶ

10～15ｇ 水
みず

1ℓ：煮
に

干
ぼし

20～30ｇ 水
みず

1ℓ：干
ほし

椎
しい

茸
たけ

4～５個
こ

 

昆
こん

布
ぶ

だし 椎
しい

茸
たけ

だし 煮干
に ぼ

しだし 

だしの 

特
と く

徴
ちょう

 

相
あ い

性
しょう

の

よい 

料
りょう

理
り

 

だしの 

とり方
か た

 

炊
た

き込
こ

みご飯
はん

や薄
うす

味
あじ

の野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

、鍋
なべ

など。 

みそ汁
しる

、合
あ

わせだしに

した麺
めん

類
るい

のつゆなど。 

うま煮
に

や含
ふく

め煮
に

、汁
しる

物
もの

など。 

水
みず

を強
つよ

火
び

にかけ、沸
ふっ

騰
とう

してき

たら差
さ

し水
みず

を 50 ㏄加
くわ

えて、

かつお節
ぶし

を入
い

れる。再
ふたた

び沸
ふっ

騰
とう

してきたら火
ひ

を止
と

めて１分
ぷん

間
かん

ほど置
お

き、さらしなどで漉
こ

す。 

分
ぶん

量
りょう

の水
みず

に昆
こん

布
ぶ

を 30分
ぷん

～1

時
じ

間
かん

浸
ひた

してから中
ちゅう

火
び

にかけ、

沸
ふっ

騰
とう

直
ちょく

前
ぜん

に昆
こん

布
ぶ

を引
ひ

き上
あ

げ

る。同
おな

じ分
ぶん

量
りょう

で一
ひと

晩
ばん

水
みず

に浸
ひた

す

方
ほう

法
ほう

でもできる。 

煮
に

干
ぼ

しは 頭
あたま

と内
ない

臓
ぞう

を取
と

り除
のぞ

いてから水
みず

と中
ちゅう

火
び

にかけ、沸
ふっ

騰
とう

したら弱
よわ

火
び

にする。そのま

まアクを取
と

りながら 5分
ふん

間
かん

ほ

ど煮
に

出
だ

しさらしなどで漉
こ

す 

分
ぶん

量
りょう

の水
みず

に一
ひと

晩
ばん

浸
ひた

しておく。

煮
に

だすと風
ふう

味
み

や色
いろ

味
み

が濃
こ

くな

るため、汁
しる

物
もの

に使
つか

う場
ば

合
あい

は水
みず

だしがよい。 

合
あ

わせだし 

 昆
こん

布
ぶ

のうま味
み

成
せい

分
ぶん

「グルタミン酸
さん

」とかつお節
ぶし

や

煮
に

干
ぼ

しなどの「イノシン酸
さん

」、または椎
しい

茸
たけ

の「グアニ

ル酸
さん

」を合
あ

わせると、うま味
み

の感
かん

じ方
かた

が７～８倍
ばい

も

強
つよ

くなります。これを「うま味
み

の相
そう

乗
じょう

効
こう

果
か

」といい、

より深
ふか

いうま味
み

が得
え

られます。 

＋ ＋ 

 だしのヘルシー活
かつ

用
よう

 

うま味
み

成
せい

分
ぶん

には健
けん

康
こう

に役
やく

立
だ

つ作
さ

用
よう

もあります。 

そのひとつは減
げん

塩
えん

効
こう

果
か

。うす味
あじ

の料
りょう

理
り

もだしを 

効
き

かせることで、物
もの

足
た

りなさを補
おぎな

い美
お

味
い

しく食
た

 

べられます。 また、グルタミン酸
さん

には適
てき

度
ど

な食
しょく

欲
よく

を 

刺
し

激
げき

する一
いっ

方
ぽう

、食
しょく

後
ご

の満
まん

腹
ぷく

感
かん

を長
なが

持
も

ちさせて 

食
た

べすぎを防
ふせ

ぐ効
こう

果
か

があります。 

その他
た

、疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

、血
けつ

流
りゅう

を促
うなが

す、心
こころ

を安
あん

定
てい

 

させるなどの健
けん

康
こう

効
こう

果
か

が報
ほう

告
こく

されています。 

19日
か

：鹿
しか

肉
にく

のルーロー飯
はん

 

ルーロー飯
はん

とは、豚
ぶた

肉
にく

を甘
あま

辛
から

く煮
に

た具
ぐ

をごはんにかけて食
た

べる台
たい

湾
わん

料
りょう

理
り

です。 

 

26日
にち

：ポークカレー 

玉
たま

ねぎは飴
あめ

色
いろ

になるまで炒
いた

め、豚
ぶた

肉
にく

は水
みず

からじっくり

トロトロになるまで煮
に

て、カレーに加
くわ

えます。カレー

に素
す

揚
あ

げしたじゃがいもをトッピングして食
た

べて下
くだ

さい。いつもの給
きゅう

食
しょく

のカレーと一
ひと

味
あじ

違
ちが

ったカレーを

お楽
たの

しみ下
くだ

さい。 

24日
か

：和
わ

食
しょく

の日
ひ

給
きゅう

食
しょく

 

11月
がつ

24日
か

は、「和
わ

食
しょく

の日
ひ

」です。日
に

本
ほん

の自
し

然
ぜん

から生
う

まれ、歴
れき

史
し

の中
なか

で育
はぐく

まれた私
わたし

た

ちの食
しょく

文
ぶん

化
か

を理
り

解
かい

し、和
わ

食
しょく

の味
あじ

の基
き

本
ほん

で

ある「だし」を味
あじ

わいましょう。 


