








調
しら

べよう 調
しら

べよう７ かつおぶしマップ ８ 鰹
かつお

節
ぶし

の日  ・和
わ

食
しょく

の日

全
ぜん
国
こく
のかつおぶしが使

つか
われている料

りょう
理
り
について調

しら
べよう。

（11月24日）

「鰹
かつお

節
ぶ し

の日」とは

11 月 24 日はヤマキが制
せい

定
てい

した「鰹
かつお

節
ぶし

の日」です。
“ いい（11）ふ（2）し（4）＝いい節

ふし

” の語
ご

呂
ろ

合
あ

わ
せに由

ゆ

来
らい

しており、「かつお節
ぶし

の魅
み

力
りょく

やおいしさ、
上
じょう

手
ず

な使
つか

い方などをもっと多くの人に知ってもらい

たい」という思いから制
せい

定
てい

いたしました。
（一

いっ

般
ぱん

社
しゃ

団
だん

法
ほう

人
じん

 日
に

本
ほん

記
き

念
ねん

日
び

協
きょう

会
かい

に認
にん

定
てい

・登
とう

録
ろく

）

「和
わ

食
しょく

；日本人の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

」が、ユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

として登
とう

録
ろく

されました。

（国
こく

連
れん

教
きょう

育
いく

科
か

学
がく

文
ぶん

化
か

機
き

関
かん

：ユネスコ）

2013 年「和
わ

食
しょく

」がユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

に

(1) 多
た

様
よう

で新
しん

鮮
せん

な食
しょく

材
ざい

とその持
も

ち味
あじ

の尊
そん

重
ちょう

(2) 健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を支
ささ

える栄
えい

養
よう

バランス

(3) 自
し

然
ぜん

の美
うつく

しさや季
き

節
せつ

の移
うつ

ろいの表
ひょう

現
げん

(4)正
しょう

月
がつ

などの年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

との密
みっ

接
せつ

な関
かか

わり

「和
わ

食
しょく

」の特
とく

徴
ちょう

だしから作るお雑
ぞ

煮
うに

（関
かん

東
とう

風
ふう

） かつおだしで作る本
ほん

格
かく

茶
ちゃ

碗
わん

蒸
む

し

和わ

食し
ょ
く

の
レ
シ
ピ

ヤ
マ
キ
の

「和
わ

食
しょく

の日」11 月 24 日
「和

わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

国
こく

民
みん

会
かい

議
ぎ

」が制
せい

定
てい

11 月 24 日には給
きゅう

食
しょく

に和
わ

食
しょく

がでる学校もあります。

かつおぶしマップ

一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

を基
き

本
ほん

とする日本の食
しょく

事
じ

スタイルは理
り

想
そう

的
てき

な

栄
えい

養
よう

バランスと言われています。また、「うま味
み

」を上
じょう

手
ず

に使
つか

うことによって動
どう

物
ぶつ

性
せい

油
ゆ

脂
し

の少ない食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じつ

現
げん

しており、日本人の長
ちょう

寿
じゅ

や肥
ひ

満
まん

防
ぼう

止
し

に役
やく

立
だ

っていま

す。かつお節
ぶし

には、うま味
み

成
せい

分
ぶん

が多く含
ふく

まれています。

だしを使
つか

うことで美
お

味
い

しく健
けん

康
こう

的
てき

な和
わ

食
しょく

になります。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（ 出
しゅっ

典
てん

元
もと

：農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

HPより）

農林水産省 HP

ヤマキ HP ヤマキ HP

ヤマキHP

（和
わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

国
こく

民
みん

会
かい

議
ぎ

HPより）
8 9

かつおぶしマップを見て、感
かん

想
そう

を書きましょう。（食べてみたい料
りょう
理
り

、作っ
てみたい料

りょう
理
り

はどれですか？）

おろしそ
ば

赤
あか

こんにゃ
く煮
に

漬
つけ

物
もの

ステーキ

鉄
てっ

砲
ぽう

巻
ま

き

たこやき

かちゅー
湯
ゆ

茶
ちゃ

節
ぶし いたどり

の炒
いた

め物
もの

わさび丼
どんsample

sample



おいしい！

だし・かつおぶし
レシピ

だし・かつおぶし
レシピ９ だしで健

けん
康
こう

になるレシピ 10 野菜をおいしく食べよう
だし・かつおぶしで

かつお節
ぶし

やだしの健
けん

康
こう

効
こう

果
か

の研
けん

究
きゅう

ごちそう冷
ひや

奴
やっこ

※栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

1人前の数
すう
値
ち
です。

調理時間
５分 142Kcal 0.9g

塩分カロリー

無
む

限
げん

ピーマン

※栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

1人前の数
すう
値
ち
です。

調理時間
５分 55Kcal 0.4g

塩分カロリー

和
わ

プレーゼ（和
わ

風
ふう

カプレーゼ）塩え
ん

分ぶ
ん

ひ
か
え
め
の
レ
シ
ピ

調理時間
５分 143Kcal 0.6g

塩分カロリー※栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

1人前の数
すう
値
ち
です。

にんじんしりしり

調理時間
10 分 145Kcal

カロリー※栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

1人前の数
すう
値
ち
です。

餃
ぎょう

子
ざ

の皮
かわ

でおかかピザ厚
あつ

削
けず

りのかつおチップ低て
い
カ
ロ
リ
ー
レ
シ
ピ

調理時間
2 分 68Kcal 0.3g

塩分カロリー※栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

1人前の数
すう
値
ち
です。

調理時間
15 分 61Kcal 0.4g

塩分カロリー※栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

1人前の数
すう
値
ち
です。

近年の研
けん

究
きゅう

で、だしをたっぷりと使
つか

うことで、減
げん

塩
えん

料
りょう

理
り

や糖
とう

質
しつ

制
せい

限
げん

食
しょく

品
ひん

にありがちな味
あじ

の物
もの

足
た

りなさを補
おぎな

うことが
でき、料

りょう

理
り

の塩
えん

分
ぶん

や糖
とう

質
しつ

を減
へ

らせることがわかりました。また、かつお節
ぶし

に含
ふく

まれる「ペプチド」という成
せい

分
ぶん

が、血
けっ

糖
とう

値
ち

や血
けつ

圧
あつ

の上
じょう

昇
しょう

を抑
おさ

える働
はたら

きをもっていることを明
あき

らかにしました。       　　　 （ 出
しゅっ

典
てん

元
もと

：ヤマキ  かつお節
ぶし

・だし研
けん

究
きゅう

所
じょ

より）

かつお節
ぶし

は高たんぱく質
しつ

な食
しょく

材
ざい

。たんぱく質
しつ

はもちろん、食
しょく

事
じ

でしかとることができない 9 種
しゅ

類
るい

全
すべ

ての必
ひっ

須
す

アミノ
酸
さん

や、DHA、EPA などを含
ふく

んでいます ( ※ )。かつお節
ぶし

の原
げん

料
りょう

はカツオだけ。つまり “ 魚 100％ ” にもかかわらず、
魚臭

くさ

さが少なく骨
ほね

取
と

りが不
ふ

要
よう

なので、魚が苦
にが

手
て

な方でも食べやすい食
しょく

材
ざい

です。バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

は、健
けん

康
こう

な身
か ら だ

体
作りに不

ふ

可
か

欠
けつ

です。特
とく

に成
せい

長
ちょう

期
き

の子どもには、たくさん栄
えい

養
よう

を摂
と

ってほしいですよね。ごはんにもパンにもサラダ
にもかつお節

ぶし

をかけて、毎日の食事に「栄
えい

養
よう

」をちょい足
た

ししてみませんか。

( ※ ) 日
に

本
ほん

食
しょく

品
ひん

標
ひょう

準
じゅん

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

2020 年版
ばん

（八
はっ

訂
てい

） 文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

ピーマンやゴーヤなどの苦
にが

味
み

が苦
にが

手
て

な方
かた

にオススメしたいのが「かつおぶし」。
かつおぶしには苦

にが

味
み

を和
やわ

らげるはたらきがあります。

①  レンジで加
か

熱
ねつ

する。
②  具

ぐ

材
ざい

をすべておなじ大きさにする。
③  苦

にが

味
み

を和
やわ

らげる効
こう

果
か

のあるかつおぶしをかける。

たらこと納
なっ

豆
とう

の卵
らん

黄
おう

漬
づ

けパスタ ※��栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

　1人前の数
すう
値
ち
です。

調理時間
15 分

590Kcal
カロリー

1.7g
塩分

だし・かつおぶしを使
つ か

った洋
よ う

食
しょく

レシピ11

かつお節
ぶし

ハンバーグ
調理時間
20 分

334Kcal
カロリー

2.7g
塩分

※��栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

　1人前の数
すう
値
ち
です。

ブロッコリーとゆで卵
たまご

の
おかかたっぷりサラダ

調理時間
10 分

215Kcal
カロリー

0.7g
塩分

※��栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

　1人前の数
すう
値
ち
です。 和

わ

風
ふう

だしのトマトスープ
調理時間
10 分

67Kcal
カロリー

1.9g
塩分

※��栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

　1人前の数
すう
値
ち
です。

ヤマキ HP10 11

sample
sample



こちらの QR コードからアンケートをお願
ねが

いします。

保護者の皆様へ
昔はどの家にもかつおぶしけずり器があり、かつおぶしをけずっていました。
ヤマキは子どもたちに昔ながらの「かつおぶしけずり体験」をしてもらい、
日本の食文化を知ってもらう活動を続けています。
お子さまと一緒にかつおぶしを使ってお料理をしていただき、
ご家庭内で「食」についてお話しする機会を持っていただければと思います。

１. 簡
かん

単
たん

なアンケート　家では、何で「だし」をとっていますか？など

２. かつおぶしを使
つか

ったオリジナルレシピを写
しゃ

真
しん

や絵で送
おく

ってください。

アンケートアンケート

編集者：

協　力：

制　作：

「かつおぶし食育研究会」事務局  

TOSS（Teachers' Organization of Skill Sharing）

株式会社 騒人社

URL: https://www.nichibunkyo.or.jp/	
E-mail：info@nichibunkyo.or.jp	

12 かつおぶしオリジナルレシピを考えよう
だし・かつおぶしレシピ

材
ざい

料
りょう

や作り方をかきましょう。できあがった

料
りょう

理
り

を写
しゃ

真
しん

や絵でしょうかいしましょう。

レシピ名レシピ名

材材
ざいざい

　　料料
りょうりょう

sample
sample


