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きゅうしょくだより 
2025.11.1 

堅田保育園 ・ 堅田第二保育園 

味覚を育てる「だし」 

 

 １１月２４日は「和食の日」です。ご飯を中心に、おかずと汁物を組み合わせた和食は栄養バランスがよ

く、健康的な食事の基本です。和食に欠かせない「だし」のうま味は、料理の味を豊かにするだけでなく、

減塩の効果もあります。乳幼児期はうま味を味わうことを通じて味覚の土台がつくられるので、この時期に

様々な味を経験できるように心がけましょう。           

代表的なだし 

●昆布・・・・・表面をさっと拭き、水に３０分ほど浸し、沸騰直前に取り出す。 

●かつお節・・・水を火にかけ沸騰直前にかつお節を加えて火を弱め、１～２分おいてからこす。 

●煮干し・・・・頭とはらわたを取り除き、水に３０分浸して中火にかける。 

沸騰直前に弱火にしてアクを取りながら１０分煮立てる。 

●干し椎茸・・・水で戻す。 

  「だし」を味わいましょう 

●市販のだしの選び方 

   家庭でうま味が豊富な材料から「だし」をとることも 

  できますが、忙しい日々の食事では、市販の「だし」を 

  使うのもよいでしょう。店頭にはたくさんの種類のだし 

  が販売されています。なるべく食塩が添加されていない 

  ものを選びましょう。 

●家庭で食育 

   子どもと一緒に「だし」を味わってみましょう。口に入れたら 

すぐに飲み込まず、１０回噛むことで、「うま味」をより強く感 

じ「風味」を楽しめます。 

 日暮れが早まり、冷え込む日が増えてきました。空気も乾燥してきて、体調を崩しがち

な季節です。体を温める食事や十分な睡眠を心がけ、寒さに負けない体づくりをしていき

ましょう。 

 

 

 

 

 


