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基
本
で
あ
る
出
汁
。
ま
ず
、
そ
の

出
汁
の
引
き
方
が
正
し
い
の
か
。

　

沸
騰
し
た
湯
に
鰹
節
が
投
入
さ
れ
る
と
、
教

室
中
に
出
汁
の
香
り
が
広
が
っ
た
。「
い
い
香

り
で
し
ょ
う
？
」
と
い
う
奥
田
さ
ん
の
問
い
か

け
に
、
頷
く
児
童
た
ち
。
こ
の
日
の
食
育
授
業

で
、
奥
田
さ
ん
が
繰
り
返
し
た
の
は
、「
出
汁

は
和
食
に
と
っ
て
一
番
大
切
な
も
の
」
と
い
う

言
葉
だ
。「
人
間
の
舌
が
感
じ
る
味
覚
に
は
何

が
あ
る
か
知
っ
て
い
ま
す
か
？ 

甘
味
、
酸
味
、

塩
味
、
苦
味
、
そ
し
て
う
ま
味
で
す
。
出
汁
を

使
う
こ
と
で
、
こ
の
う
ま
味
を
し
っ
か
り
感
じ

ら
れ
る
の
が
和
食
。
世
界
中
、
ほ
と
ん
ど
の
国

の
料
理
は
、
う
ま
味
以
外
の
4
種
の
味
覚
で
構

成
さ
れ
る
と
い
わ
れ
ま
す
。
う
ま
味
と
は
、
皆

さ
ん
が
生
ま
れ
育
っ
た
和
食
の
国
、
日
本
特
有

の
も
の
な
の
で
す
」。
児
童
た
ち
の
顔
に
、
誇

ら
し
げ
な
表
情
が
浮
か
ん
だ
。

　

出
汁
な
く
し
て
和
食
は
成
立
し
な
い
。
学
校

給
食
の
場
に
お
い
て
も
日
々
出
汁
は
引
か
れ

て
い
る
は
ず
だ
が
、
引
き
方
に
課
題
が
あ
る
と
、

奥
田
さ
ん
は
指
摘
す
る
。
そ
の
ひ
と
つ
の
原
因

が
、
蔓
延
す
る
〝
一
番
出
汁
信
仰
〟
だ
。
こ
こ

泰
明
小
学
校
で
も
、
常
温
か
ら
昆
布
出
汁
を
引

て
い
る
だ
け
で
な
く
、
比
較
的
安
価
な
昆
布
や

鰹
節
で
、
強
い
味
わ
い
を
引
き
出
せ
る
。
給
食

の
調
理
に
向
い
て
い
ま
す
」。
こ
の
提
案
に
驚

い
た
の
が
、
学
校
栄
養
職
員
の
佐
藤
先
生
を
は

じ
め
と
す
る
調
理
チ
ー
ム
だ
。「
テ
レ
ビ
や
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
見
れ
ば
『
一
番
出
汁
が
お
い

し
い
』
と
さ
れ
て
い
ま
す
し
、
当
た
り
前
の
よ

う
に
一
番
出
汁
を
使
っ
て
い
た
。
奥
田
さ
ん
の

指
摘
を
受
け
て
は
っ
と
し
ま
し
た
」。
確
か
に
、

給
食
な
ら
ば
二
番
出
汁
の
方
が
適
し
て
い
る
。

そ
う
考
え
た
佐
藤
先
生
は
、
す
ぐ
に
出
汁
の
取

り
方
を
改
め
た
。

調
理
す
る
環
境
を
考
え
た
う
え
で
、

学
校
給
食
の
た
め
の
出
汁
を
考
案
。

　

和
食
店
と
調
理
室
で
は
環
境
が
違
う
。
な

ら
ば
、
二
番
出
汁
の
引
き
方
も
、
そ
れ
に
合

わ
せ
て
変
え
る
べ
き
だ
と
奥
田
さ
ん
は
考
え

た
。
店
で
は
昆
布
と
鰹
節
の
両
方
を
入
れ
た

ま
ま
、
ア
ク
を
取
り
つ
つ
1
時
間
以
上
煮
込

む
が
、
時
間
も
人
手
も
限
ら
れ
る
調
理
室
で

は
難
し
い
。
そ
こ
で
、
昆
布
と
鰹
節
を
一
緒
に

投
入
し
、
15
分
ほ
ど
煮
出
す
方
法
を
考
案
（
詳

細
は
17
ペ
ー
ジ
に
記
載
）。
最
初
に
出
て
く
る

濃
い
ア
ク
を
し
っ
か
り
取
り
除
け
ば
、
そ
の

後
は
5
分
お
き
に
様
子
を
み
る
程
度
で
よ
い

た
め
、
大
幅
に
手
間
も
省
け
る
。
黄
金
色
に
輝

く
給
食
用
二
番
出
汁
の
完
成
だ
。「
し
っ
か
り

と
し
た
出
汁
が
和
食
の
基
本
な
ら
、
給
食
で

も
、
ま
ず
そ
れ
が
で
き
て
い
る
の
か
考
え
る

べ
き
。
泰
明
小
学
校
だ
け
で
こ
の
方
法
を
実

践
す
る
の
で
は
な
く
、
レ
シ
ピ
化
し
て
共
有

す
れ
ば
、
和
食
給
食
全
体
の
出
汁
の
向
上
に

繋
が
り
ま
す
」。
そ
の
た
め
に
は
、
現
場
だ
け

で
な
く
、
給
食
に
関
わ
る
人
す
べ
て
が
同
じ

方
向
を
向
き
、
変
え
る
意
思
を
持
つ
こ
と
が

必
要
だ
。「
き
ち
ん
と
考
え
る
場
、
議
論
す
る

場
が
あ
れ
ば
、
必
ず
よ
く
な
る
は
ず
」
と
、
奥

田
さ
ん
は
期
待
を
込
め
て
話
し
た
。

食
へ
の
理
解
を
深
め
れ
ば

食
べ
る
意
欲
を
引
き
出
せ
る
。

　

奇
し
く
も
こ
の
日
は
11
月
24
日
、
一
般
社

団
法
人
和
食
文
化
国
民
会
議
（
以
下
「
和
食
会

議
」）
が
提
唱
す
る
「
和
食
の
日
」。
農
林
水
産
大

臣
や
、
和
食
会
議
の
熊
倉
功
夫
会
長
な
ど
も
学

校
を
訪
問
す
る
と
あ
っ
て
、
多
く
の
メ
デ
ィ
ア

が
詰
め
か
け
た
。
そ
ん
な
中
迎
え
た
給
食
の
時

間
、
少
し
緊
張
の
面
持
ち
の
児
童
た
ち
が
、
二

番
出
汁
を
使
っ
た
献
立
を
口
に
す
る
。「
出
汁

の
香
り
が
濃
い
。
家
の
食
事
は
も
っ
と
香
り
が

薄
い
か
ら
、
味
も
薄
い
よ
う
に
感
じ
る
が
、
こ

れ
は
違
う
」、「
塩
気
が
薄
い
か
な
と
思
っ
た
け

ど
、
だ
ん
だ
ん
気
に
な
ら
な
く
な
っ
た
」。
対
応

に
追
わ
れ
児
童
に
ゆ
っ
く
り
感
想
を
聞
け
な
く

て
、
と
話
す
佐
藤
先
生
に
、
そ
ん
な
児
童
た
ち

の
声
を
伝
え
る
と
、「
児
童
が
苦
手
な
魚
も
豆

も
椎
茸
も
入
っ
て
い
た
献
立
で
し
た
が
、
よ
く

食
べ
、
残
食
が
少
な
か
っ
た
」
と
笑
顔
が
弾
け

た
。
実
は
、
大
き
な
課
題
と
な
っ
た
出
汁
の
ほ

か
に
、
も
う
ひ
と
つ
、
こ
の
日
奥
田
さ
ん
が
伝

え
た
い
テ
ー
マ
が
あ
っ
た
。
そ
れ
は
、
子
ど
も

に
好
き
嫌
い
が
あ
る
の
は
当
然
だ
と
、
児
童
に

知
っ
て
も
ら
う
こ
と
。
ま
だ
耐
性
の
弱
い
子
ど

も
の
身
体
が
、
苦
味
や
辛
味
を
排
除
し
よ
う
と

す
る
の
は
自
然
の
摂
理
だ
。「
学
校
給
食
が
教

育
の
場
で
あ
る
な
ら
、
苦
手
な
も
の
に
も
意
味

が
あ
る
の
だ
と
伝
え
る
べ
き
で
す
」。
苦
手
意

識
を
頭
ご
な
し
に
否
定
せ
ず
、
そ
う
あ
っ
て
当

然
な
の
だ
と
気
付
か
せ
れ
ば
、
児
童
の
安
心
感

を
引
き
出
し
、箸
も
進
む
だ
ろ
う
。出
汁
に
よ
っ

て
味
覚
の
感
動
を
与
え
る
と
同
時
に
、
食
べ
よ

き
、
火
を
止
め
た
沸
騰
直
後
の
湯
に
鰹
節
を
入

れ
、
沈
ん
だ
ら
す
ぐ
に
こ
す
と
い
う
、
一
番
出

汁
の
引
き
方
が
実
践
さ
れ
て
い
た
。
無
論
、
一

番
出
汁
が
間
違
っ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
。
奥

田
さ
ん
も
、
店
の
す
ま
し
汁
に
は
一
番
出
汁
を

使
う
。「
で
も
、
汁
物
に
入
れ
る
具
材
は
大
抵

1
、
2
種
類
。
出
汁
の
効
い
た
汁
を
飲
ん
で
い

た
だ
く
た
め
の
料
理
で
す
か
ら
。
そ
れ
に
店
の

席
数
は
20
席
ち
ょ
っ
と
。
素
材
も
、
考
え
ら
れ

る
限
り
で
最
高
の
物
を
揃
え
て
い
ま
す
」。
対

し
て
、
学
校
給
食
の
現
場
は
ど
う
だ
ろ
う
。
栄

養
面
を
考
え
れ
ば
汁
物
の
具
材
は
増
え
、
数
百

人
、
と
き
に
は
千
人
以
上
の
分
量
を
一
気
に
調

理
す
る
学
校
も
多
い
。
限
ら
れ
た
コ
ス
ト
を
考

え
れ
ば
、
使
え
る
食
材
に
も
制
限
が
出
て
く
る
。

条
件
が
ま
っ
た
く
異
な
る
中
、
同
じ
や
り
方
を

貫
く
こ
と
に
、
意
味
は
な
い
。「
例
え
ば
大
根

の
炊
き
も
の
を
作
る
の
に
一
番
出
汁
を
使
っ

て
も
、
出
来
上
が
る
頃
に
香
り
は
消
え
て
い
ま

す
。
一
番
出
汁
の
上
品
で
繊
細
な
香
り
は
、
主

張
の
強
い
食
材
を
合
わ
せ
た
り
、
煮
炊
き
す
る

こ
と
、
長
時
間
調
理
す
る
こ
と
に
向
き
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
使
う
の
が
、
二
番
出
汁
。
し
っ
か
り
と

う
ま
味
と
香
り
を
抽
出
し
た
二
番
出
汁
な
ら
、

た
く
さ
ん
の
具
材
に
も
、
大
量
調
理
に
も
適
し

「
出
汁
」
を
知
り
、

「
出
汁
」
で
味
わ
う
和
食

和食のおいしさを支える

もっとも重要な要素こそ「出汁」。

出汁の味わいを正しく

理解するため、学校給食が

すべきこととは。

料理人の目を通すことで、

大きな課題がみつかった。

対象地：東京都中央区
対象校：中央区立泰明小学校
提供方式：単独調理場方式
提供食数：400 食
米飯給食回数：週 3.0 回
炊飯方式：自校炊飯
献立方法：統一献立
教科・領域：家庭科

D
A
TA

学校栄養職員

佐藤靖子
さとうやすこ：統一献立と
いう制限の中でも、塩分を
控え健康に配慮した給食に
取り組む。今回の企画で、メ
ディアの情報に頼らず、自分
たちで気付く力を持つべき
だと実感

銀座 小十

奥田透
おくだとおる：1969 年静岡
県出身。徳島「青柳」などで
修業を重ね、2003 年「銀座 
小十」を開店。「ミシュラン
ガイド東京横浜湘南」では
毎年星を獲得。2013 年パリ
に「OKUDA」を出店

［上］［左］二番出汁の引き方を、その場で解説しながら丁寧に実践。料理人が調理場に入る「和食給食応援団」ならではの光景だ。単にレシ
ピ提供を受けるだけでは、見えてこない課題点も多い　［右］この日の鰆は、江東区に拠点を置く有限会社丸幸水産が提供。志を共有でき
る納入会社や生産者の存在も、心強い支えとなる

東京都中央区立泰明小学 校

児童たちと話すときは、調理中と一変、柔らかい表情になる奥田さん
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材　料  

〈鰆〉
鰆  ..........................................  50.00g 
○調味料 A
　醤油  .....................................  0.50g  
　本みりん  .............................  0.20g 
　酒 .........................................  2.50g

〈五目豆あん〉
筍水煮  ...................................  10.00g 
大豆 .........................................  7.00g 

材　料  

キャベツ  ...............................  30.00g 
小松菜  ...................................  20.00g 
にんじん  ...............................  10.00g 
ちりめんじゃこ  .....................  2.00g 
白煎り胡麻  .............................  1.00g 
○合わせ出汁
　水 .........................................  2.00g 
　昆布  .....................................  0.01g
　鰹節  .....................................  0.60g  
○調味料
　砂糖  .....................................  1.50g 
　塩 .........................................  0.30g 
　酢 .........................................  3.00g
　醤油  .....................................  2.00g 

作り方

① 鰆に調味料 A で下味をつけて焼く。
② 筍水煮、にんじん、こんにゃく、水で戻した干し椎茸はさいの目切りにす
る。大豆は水で戻す。　
③ 〔2〕を合わせ出汁で炊き、柔らかくなったら調味料Ｂで味付けをする。
④ 片栗粉でとろみをつける。
⑤ 焼いた鰆にあんをかける。

作り方

① 小松菜はざく切り、キャベツと
にんじんは短冊切りにして茹でた後、
冷却する。
② ちりめんじゃこは湯通しした後、
冷却する。　
③ 合わせ出汁に調味料を加え加熱
する。冷却後、白煎り胡麻を加える。
④ 盛り付けの際に〔2〕をかける。

にんじん  .................................  7.00g 
こんにゃく  .............................  7.00g 
干し椎茸  .................................  0.50g 
片栗粉  .....................................  0.30g 
○合わせ出汁
　水 .........................................  1.80g  
　昆布  .....................................  0.01g
　鰹節  .....................................  0.60g
○調味料Ｂ
　砂糖  .....................................  4.00g 
　醤油  .....................................  0.30g 

統一献立という制限の中、既に決まった食材で実現させるため、10 回以上
も打ち合わせを重ねて完成。出汁のうま味をじっくり味わえるよう、「五色
野菜のお吸い物」の具は豆腐と野菜で構成した。店ではかつらむきにして
汁に浮かべる大根は、給食では薄めの千切りにし、豆腐も小さめに切るこ
とで、給食の汁物に繊細な表情を与えることができた。酸味のあるものに
も挑戦してほしいと、副菜は「胡麻酢和え」に。「出汁のほかにも、奥田さ
んのプロの技から勉強になることが山ほどありました」と佐藤先生。

東京都中央区立泰明小学校の給食

鰆のつけ焼き五目豆あんかけ

じゃこと野菜の胡麻酢和え

う
と
す
る
意
欲
を
持
た
せ
る
。
作
り
手
、
食
べ

手
、
双
方
へ
の
働
き
か
け
が
実
を
結
ん
だ
1
日

と
な
っ
た
。

和
食
は
特
別
で
は
な
く

普
通
の
も
の
、

給
食
か
ら
そ
う
伝
え
て
い
く
。

　

ユ
ネ
ス
コ
無
形
文
化
遺
産
に
登
録
さ
れ
た

２
０
１
３
年
以
降
、
メ
デ
ィ
ア
で
盛
ん
に
和

食
が
取
り
上
げ
ら
れ
、「
和
食
の
日
」
で
あ
る

こ
の
日
も
大
き
な
注
目
を
集
め
た
。
し
か
し

奥
田
さ
ん
は
、
そ
ん
な
日
本
の
現
状
を
憂
い

て
い
る
。「
人
々
が
和
食
に
目
を
向
け
る
と
い

う
意
味
で
、『
和
食
の
日
』
の
取
組
は
と
て
も

い
い
も
の
。
で
も
、
食
に
関
わ
る
人
な
ら
ば
、

本
来
日
本
の
食
卓
に
当
た
り
前
に
あ
る
べ
き

和
食
が
、
こ
う
し
て
注
目
を
集
め
る
特
別
な

［上］森山裕農林水産大臣や和食会議熊倉会長も教室を訪問。児童たちと直接触れ合った
［下］食育授業では、出汁の原料に触れたあと、目の前で奥田さんが引いた出汁を味わった

材　料  

豆腐 .......................................  20.00g 
大根 .........................................  5.00g 
もやし  .....................................  5.00g 
ねぎ .........................................  5.00g 
にんじん  .................................  4.00g 
わかめ（乾燥）  ........................  0.50g 

作り方

① 昆布と鰹節で合わせ出汁をとる。
② 豆腐は角切り、大根とにんじんは千切り、ねぎは斜め切りにする。わかめ
は戻しておく。
③ 〔1〕に〔2〕ともやしを入れ加熱する。
④ 材料が柔らかくなったら、調味料を加える。

五色野菜のお吸い物
○合わせ出汁
　水 .....................................  140.00g 
　昆布  .....................................  0.40g
　鰹節  .....................................  4.00g 
○調味料
　塩 .........................................  0.50g 
　醤油  .....................................  1.80g 
　酒 .........................................  0.50g 

も
の
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
は
お
か
し
い
と

気
付
い
て
ほ
し
い
」。
そ
う
語
る
奥
田
さ
ん
が

目
指
す
の
は
、
和
食
の
素
晴
ら
し
さ
を
こ
と

さ
ら
持
ち
上
げ
、
あ
り
が
た
が
っ
て
食
べ
る

の
で
は
な
く
、
日
常
の
中
で
普
通
に
和
食
が

存
在
す
る
世
の
中
だ
。
児
童
に
と
っ
て
、
1
日

3
食
の
中
の
ひ
と
つ
を
占
め
る
食
の
場
で
あ

る
給
食
は
、
和
食
が
〝
普
通
〟
に
な
り
う
る
た

め
の
、
貴
重
な
機
会
で
あ
る
こ
と
は
間
違
い

な
い
。

　
「
今
回
は
課
題
に
気
付
き
、
鋭
く
切
り
開

い
て
い
く
奥
田
さ
ん
の
姿
に
感
動
し
ま
し
た
。

今
日
は
あ
く
ま
で
ス
タ
ー
ト
で
、
こ
こ
か
ら

が
学
校
の
力
。
学
ん
だ
こ
と
を
繋
げ
て
い
く

た
め
、
今
後
の
授
業
の
機
会
で
は
奥
田
さ
ん

の
方
法
で
出
汁
を
引
き
ま
す
」
と
力
強
く
話

す
佐
藤
先
生
の
姿
に
、
学
校
給
食
の
明
る
い

未
来
を
確
信
で
き
た
。

出汁の香りが漂い始めると、身を乗り出すように出汁を見つめる児童たち

1 食あたりの食材費：246 円


