
給 食
きゅうしょく

では… 

鰹節
かつおぶし

でとった「かつおだし」、鰹節
かつおぶし

と昆布
こ ん ぶ

でとった「合
あ

わせだし」、 

鶏
とり

ガラでとった「鶏
とり

ガラだし」を使
つか

って給 食
きゅうしょく

を作
つく

っています。また干
ほし

椎茸
しいたけ

を使用
し よ う

するとき

はその戻
もど

し汁
じる

もだしに使用
し よ う

しています。それぞれのうま味
み

を感
かん

じて食
た

べてみてください。 

 
 

 

 

おたより               

 

 

  

  

  

 

 

人間
にんげん

が感
かん

じる基本
き ほ ん

の味覚
み か く

は、「甘味
あ ま み

・塩味
え ん み

・酸味
さ ん み

・苦味
に が み

・うま味
み

」です。それは危険
き け ん

な食
た

べ物
もの

を避
さ

け、

必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

をとるための重要
じゅうよう

な感覚
かんかく

です。そのなかのうま味
み

とは、だしなどから感
かん

じる味
あじ

のことで

す。 

だしと呼
よ

ばれる日本
に ほ ん

独自
ど く じ

のスープは和食
わしょく

に欠
か

かせないものです。 

「だし」とは昆布
こ ん ぶ

や鰹節
かつおぶし

、煮干
に ぼ

し、椎茸
しいたけ

、貝
かい

、海
え

老
び

などの素材
そ ざ い

を水
みず

で煮出
に だ

し、そのうま味
み

成分
せいぶん

を抽
ちゅう

出
しゅつ

した液体
えきたい

のこと。西洋
せいよう

料理
りょうり

では、牛肉
ぎゅうにく

・鶏肉
とりにく

・魚介類
ぎょかいるい

といった動物質
どうぶつしつ

の素材
そ ざ い

に香味
こ う み

野菜
や さ い

や香草
こうそう

、ハーブ、

スパイスを組
く

み合
あ

わせて何時間
なんじかん

も煮込
に こ

む「スープストック」、中国
ちゅうごく

料理
りょうり

では、鶏肉
とりにく

、金華
き ん か

ハム、香味
こ う み

野菜
や さ い

や香辛料
こうしんりょう

を使
つか

う「湯（タン）」があります。 

 

だしの栄養
えいよう

（鰹節
かつおぶし

・昆布
こ ん ぶ

） 

鰹節
かつおぶし

…鰹節
かつおぶし

は製造
せいぞう

工程
こうてい

で１ ｇ
グラム

当
あ

たりのたん

ぱく質
しつ

は生
なま

の鰹
かつお

の３倍
ばい

にもなります。また、う

ま味
み

成分
せいぶん

の一種
いっしゅ

であるイノシン酸
さん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

ま

れています。イノシン酸
さん

は鰹
かつお

が生
なま

の状態
じょうたい

の時
とき

にはほとんど含
ふく

まれておらず、削
けず

り節
ぶし

になるま

での過程
か て い

で増
ふ

えていく成分
せいぶん

です。 

昆布
こ ん ぶ

…ナトリウム、カリウム、カルシウム、マグネ

シウム、鉄
てつ

、リン、ヨウ素
そ

など、ミネラル成分
せいぶん

が

豊富
ほ う ふ

です。また昆布
こ ん ぶ

のぬめり成分
せいぶん

でもあるフコ

イダン・アルギン酸
さん

は、水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

で、腸
ちょう

の環境
かんきょう

を整
ととの

える働
はたら

きや脳
のう

を活性化
かっせいか

する働
はたら

き

があります。 

 

 

 

 
 

令和８年  ４月 

富 士 見 市 

学校給食センター 

 うま味
み

の多
おお

い食材
しょくざい

 

 おもなうま味
み

物質
ぶっしつ

であるグルタミン酸
さん

、 

イノシン酸
さん

、グアニル酸
さん

などは、図
ず

に示
しめ

し 

たような食品
しょくひん

に多
おお

く含
ふく

まれています。 

 

こんぶ 

かんそう 

かんそう 

とりにく 

ぎゅうにく 

ぶたにく 

 

ほ 

さん 

たま 

ぶし 


