
うま味
み

 のお話
はなし

 

「うま味
み

」は、甘味
あ ま み

・酸味
さ ん み

・塩味
え ん み

・苦味
に が み

と並
なら

ぶ

「五味
ご み

」の一つ
ひ と   

です。日
に

本
ほん

の伝統的
でんと うてき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

の和食
わ し ょ く

には、この「うま味
み

」が欠
か

かせません。

「うま味
み

」を活用
かつよう

することで、食材
しょくざい

そのもののお

いしさを引き出し
ひ  だ  

、塩分
えんぶん

を減
へ

らしてもおいしく食
た

べることができます。 

学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

ではいりこや昆布
こ ん ぶ

、かつお
、

節
ぶし

など

献立
こんだて

によってだしに使う
つか   

食材
しょくざい

を変
か

えています。  

今日
き ょ う

の冬瓜
と うがん

と鶏肉
けいに く

のすまし汁
し る

のだしに使
つか

っ

ている昆布
こ ん ぶ

にはグルタミン酸
さん

、かつお節
ぶし

にはイ

ノシン酸
さん

という、うま味
み

成分
せいぶん

が入
はい

っています。 

だしを味
あじ

わっていただきましょう。 

今日
き ょ う

は、だしをきかせた和食
わしょく

献立
こんだて

で

す。主食
しゅしょく

のご飯
はん

を中心
ちゅうしん

として、主
し ゅ

菜
さい

、

副菜
ふくさい

、汁物
しる もの

を組
く

み合
あ

せた、一
いち

汁
じゅう

二
に

菜
さい

の

和
わ

食
しょく

献
こん

立
だて

を取
と

り入
い

れています。 

だしは、食
た

べ物
もの

のうま味
み

を引
ひ

き出
だ

す

おいしさのもとです。冬瓜
とうがん

と鶏肉
けいにく

のすま

し汁
じる

には、うま味
み

たっぷりの昆布
こ ん ぶ

とかつ

お節
ぶし

でとっただしを使用
し よ う

しています。 

 

 

 

 

 

 

 

じゃがいものあかじそいため 

さばのしょうがに 

ごはん 

A地区
ち く

３日
か

（水
すい

）/B地区
ち く

２５日
にち

（木
も く

） 

とうがんとけいにくの 

すましじる 

９月
がつ

「だしをきかせた和食
わ し ょ く

献立
こんだて

」紹介
しょうかい

 

 

北九州市
きたきゅうしゅうし

では 、 ９月
がつ

を 「北九州市
きたきゅうしゅうし

減塩
げんえん

推進
すいしん

月間
げっかん

」としています。塩分
えんぶん

を摂
と

りすぎない食事
し ょ く じ

を

工夫
く ふ う

することで、健康
けんこう

な体
からだ

で過
す

ごすことができま

す。 

【減塩
げんえん

の工夫
く ふ う

】 

〇汁物
しるもの

は具
ぐ

だくさん：汁物
しるもの

を具
ぐ

だくさんにすると、

汁
しる

の量
りょう

が減
へ

るため減塩
げんえん

になり、野菜
や さ い

もたくさんとる

ことができます。 

〇だしの活用
かつよう

：いりこや昆布
こ ん ぶ

、かつお節
ぶし

などでだし

をしっかりとることで、だしのうま味
み

を生かし
い   

少ない
す く      

調味料
ちょうみりょう

でもおいしく食
た

べることができます。 

〇香
こ う

ばしさを活用
かつよう

：和
あ

え物
もの

に炒
い

ったごまやアーモン

ドを加
くわ

えたり、肉
にく

や魚
さかな

をほどよく焼
や

いて焦げ目
こ  め

を

つけたりすると、香
こ う

ばしさが加
くわ

わりおいしく食
た

べる

ことができます。 

～減塩
げんえん

推進
すいしん

月間
げっかん

について～ 

 


