
 

1 月 給食だより 

新しい年を迎え、家族と楽しく過ごされたかと思います。今季は暖冬といわれていますが、1 月は

寒さも厳しく体調も崩しやすい季節です。年末年始で乱れてしまった生活リズムを整えるために

も温かい朝ご飯をしっかり食べて、一日を元気に過ごせるようにしましょう。  

朝食にはエネルギー源となる炭水化物のパンやご

はんと、体温を上昇させてくれるたんぱく質の肉・

魚・卵・大豆などをいっしょにとると、効率よく体が動

くようになります。また、不足しがちなビタミンやミネラ

ルが豊富に含まれる野菜や果物もおすすめです。

家庭の朝食では、一日にとるべき栄養量の 25～

30％を目安にすると良いです。 朝食をしっかり食

べて、元気に一日をスタートしましょう。 

 

だしのおいしさは、素材に含まれる「うま味」にあります。うま味とは、甘味、酸味、塩味、苦味に続く、5 番目の味のこと。うま味の主

な成分は、「グルタミン酸」「イノシン酸」「グアニル酸」の 3 つ。昆布、かつお節などの代表的なだしの素材以外にも、肉類、チーズ、

海苔、トマト、魚介類など、多くの食材に含まれています。おせち料理やお雑煮にも欠かせないだし。3 大だしの種類とその使い分け

を知り、食卓で試してみませんか♪ 

昆布だし かつおだし 
煮干し 

昆布は植物性の旨味成分であるグルタ

ミン酸を豊富に含む代表的なだしの素

材。母乳に含まれるグルタミン酸の量と

類似しているので離乳食に適していま

す。グルタミン酸は動物性のイノシン酸

と合わせると旨味成分がアップする特

徴があります。どんな食材とも合うオー

ルマイティーなだしです。他のだしと合

わせるとおいしさアップします。 

うま味の主成分はイノシン酸。かつおと

昆布の合わせだしが今の和食の基本

になっています。昆布だしよりも味がは

っきりして香りも豊か。削り節を使えば、

だしをとる時間もかからないので、だし

初心者におすすめです。イノシン酸は

疲労回復に役立つビタミン B1、B12 や

ミネラルが豊富です。動物性のだしは

野菜の煮物やお浸しなどの野菜料理

によく合います。 

煮干しは、イワシなどを一度ゆでてから天

日に干すなどして乾燥させたもの。焼いて

から乾燥させたものは焼き干しといいま

す。主なうま味は、かつおぶしと同じイノシ

ン酸で、独特の豊かな味わいがあります。

原料はイワシ以外に、タイやアジもあり、最

近ではトビウオを原料としたアゴ煮干しと焼

きアゴが人気です。かつおぶしと同じく動

物性のだしなので、煮物、味噌汁などの野

菜料理におすすめです。うどん、そばの 

つゆにもぴったりです。 


