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「
和
食
」
に
不
可
欠
な
出
汁
の
う
ま
味
。

こ
れ
を
発
見
し
た
の
は
日
本
人
で
す
。

１
９
０
８
年
、
科
学
者
池
田
菊
苗
は

昆
布
出
汁
の
味
を
担
う
成
分
が
、

グ
ル
タ
ミ
ン
酸
で
あ
る
こ
と
を
発
見
。

１
９
１
３
年
、
鰹
節
の
う
ま
味
成
分
が

イ
ノ
シ
ン
酸
で
あ
る
こ
と
を
、

池
田
の
弟
子
の
小
玉
新
太
郎
が
発
見
。

１
９
６
０
年
、
国
中
明
が
発
見
し
た
の
は

干
し
椎
茸
の
う
ま
味
成
分
グ
ア
ニ
ル
酸
。

う
ま
味
の
相
乗
効
果
を
突
き
止
め
た
の
も
、

実
は
国
中
明
で
し
た
。

代
表
的
な
う
ま
味
成
分
が
す
べ
て
、

日
本
人
に
よ
っ
て
発
見
さ
れ
た
の
は
、

出
汁
の
う
ま
味
が
「
和
食
」
に
と
っ
て
、

大
切
な
存
在
だ
っ
た
か
ら

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

出汁と脂分の関係
脂分を摂取すると脳内に快感物質
が出て「おいしかった」という記
憶が残ることがわかっています。
鰹出汁とでんぷんを組み合わせた
際にも同じ記憶が残ることもわ
かっており、一食の献立の中にう
ま味成分を適切に使うことで、脂
分を抑えても十分な満足感を引き
出すことは可能かもしれません

水の硬度も大切
日本の水の硬度は、うま味を抽出
しやすい 20 ～ 80 程度の軟水で
す。地域差もあって関西では硬度
40 以下、関東では 70 ～ 80 程度
といわれています。硬度の高い水
は魚の臭みを抑えることも知られ
ており、関東などの地域で煮干し
が使われるケースが多いのはそん
な背景があるからかもしれません

おいしさが持続
うま味は他の基本味と比べて味
の持続性が高いという特徴があ
ります。一般的には「あと味」と
も呼ばれていますが、うま味は
口の中に余韻として残りやすく、
食後の満足感を与える要因のひ
とつともいわれています。和食
を食べて「おいしかった」と感じ
る満足感はうま味にあるのです

大鍋なら即加熱
出汁のとり方は料理人の数だけ
あるともいわれます。昆布は浸
水させてから加熱する方も多い
と思いますが、大鍋で出汁をと
る場合には、鍋の温度が上がる
までに時間がかかるのですぐに
加熱を始めても問題ない、とい
う意見も「和食給食応援団」の料
理人からあがりました

う
ま
味
の
ポ
イ
ン
ト

羅臼昆布
葉幅が広く、肉の薄いものが良質とされていま
す。組織が比較的柔らかく、うま味成分が抽出
されやすい一方、ぬめりも出やすいので、短時
間で取り出す必要もあります

日高昆布
繊維質が柔らかく煮上がり
が早いのが特徴です。関東
以北で多く使われますが、
出汁は濁りやすくおでん用
の昆布としての定評も。昆
布巻きや佃煮などとしても
使われます

真昆布
北海道の南部で収獲される
昆布。含まれるうま味成分
は他産地のものより多く、
淡い色の上品な甘味のある
出汁がとれます。大阪を中
心とした関西地方で幅広く
使われています

利尻昆布
北海道の最北端の海域で収
獲されます。透明でクセの
ない、品のある出汁がとれ
るということで、京都で好
まれています。懐石料理の
吸い物に使う一番出汁に最
適との声も

うま味

昆
布
は
、
国
内
生
産
量
の
う
ち
約
95
％
が

北
海
道
産
。
寿
命
は
２
～
３
年
で
、
多
く

は
２
年
目
の
昆
布
が
出
荷
さ
れ
て
い
ま

す
。
収
穫
さ
れ
た
産
地
や
年
に
よ
っ
て
出
汁
の
味
が
異
な
る
の
も
、

昆
布
の
特
徴
。
一
概
に
は
い
え
ま
せ
ん
が
、
北
海
道
の
４
大
産
地

で
比
べ
て
み
る
と
１
０
０
ｇ
中
５
ｇ
程
度
と
、
真
昆
布
が
も
っ
と

も
う
ま
味
成
分
が
含
ま
れ
て
い
る
と
い
う
実
験
結
果
も
あ
り
ま
す

が
、
昆
布
の
繊
維
組
織
の
硬
さ
や
柔
ら
か
さ
、
抽
出
す
る
温
度
や

時
間
な
ど
に
よ
っ
て
、
う
ま
味
成
分
の
抽
出
量
は
変
わ
り
ま
す

昆 

布

写
真
の
上
が
背
側
の
雄
節
で
、
下
が
腹
側

の
雌
節
。
煮
熟
→
焙
乾
→
カ
ビ
付
け
と
い

う
工
程
を
経
て
生
ま
れ
る
鰹
節
は
、
水
分

含
有
量
が
少
な
く
世
界
一
硬
い
食
品
と
い
わ
れ
ま
す
。
ゆ
え
に
カ

ン
ナ
で
削
っ
て
使
い
ま
す
が
、
鰹
節
は
な
ぜ
薄
く
削
る
の
で
し
ょ

う
か
？
同
じ
分
量
で
も
薄
い
ほ
ど
表
面
積
が
大
き
く
な
る
の
で
、

香
り
と
う
ま
味
成
分
が
水
に
溶
け
や
す
く
な
る
か
ら
で
す
。
た
だ

し
、
学
校
給
食
で
は
調
理
時
間
の
都
合
で
香
り
を
十
分
に
活
か
せ

な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
厚
削
り
を
使
う
ケ
ー
ス
も
あ

る
で
し
ょ
う

鰹 

節

カ
タ
ク
チ
イ
ワ
シ
や
ウ
ル
メ
イ
ワ
シ
の
他

に
、
鯵
や
鯖
や
鯛
な
ど
、
煮
干
し
の
種
類

は
地
域
に
よ
っ
て
多
数
あ
り
ま
す
。
う
ま

味
成
分
は
鰹
節
と
同
じ
イ
ノ
シ
ン
酸
が
多
く
含
ま
れ
ま
す
の
で
、

昆
布
と
と
も
に
使
っ
て
う
ま
味
の
相
乗
効
果
を
利
用
す
る
と
い
う

使
い
方
が
一
般
的
で
す
。
ま
た
、
コ
ク
と
ま
ろ
や
か
さ
に
関
係
す

る
と
い
わ
れ
て
い
る
ペ
プ
チ
ド
を
、
鰹
節
よ
り
多
く
含
ん
で
い
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
鰹
節
の
出
汁
と
比
べ
て
、

し
っ
か
り
と
し
た
力
強
い
出
汁
が
と
れ
ま
す

煮
干
し

貝
柱
と
同
じ
く
干
し
海
老
に
含
ま
れ

る
う
ま
味
成
分
も
核
酸
系
の
ア
デ
ニ

ル
酸
で
す
。
ま
た
、
甘
味
を
引
き
立

て
る
と
い
わ
れ
る
グ
リ
シ
ン
や
ア
ラ
ニ
ン
、
味
の
持
続
性
や
複
雑

さ
、
そ
し
て
コ
ク
な
ど
に
関
与
し
て
い
る
と
も
い
わ
れ
る
ア
ル
ギ

ニ
ン
な
ど
も
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
お
り
、
そ
れ
ぞ
れ
、

う
ま
味
成
分
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
料
理
に
加
え
る
こ
と
で
う
ま

味
を
引
き
立
て
る
手
助
け
を
し
ま
す
。
昆
布
と
と
も
に
使
い
、
そ

う
め
ん
な
ど
の
麺
類
の
出
汁
と
し
て
干
し
海
老
を
活
用
す
る
地
方

も
あ
る
よ
う
で
す

干
し
海
老

干
し
椎
茸
の
う
ま
味
成
分
が
グ
ア
ニ

ル
酸
で
あ
る
こ
と
は
知
ら
れ
て
い
ま

す
が
、
実
は
生
の
椎
茸
に
は
う
ま
味

成
分
が
ほ
と
ん
ど
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。
生
の
椎
茸
の
細
胞
に
あ

る
リ
ボ
核
酸
が
酵
素
が
触
れ
て
分
解
さ
れ
る
と
グ
ア
ニ
ル
酸
に
変

化
す
る
の
で
す
が
、
椎
茸
が
乾
燥
す
る
過
程
で
水
分
が
失
わ
れ
る

と
細
胞
が
壊
れ
、
酵
素
が
リ
ボ
核
酸
と
触
れ
る
こ
と
に
な
る
の
で

す
。
ち
な
み
に
干
し
椎
茸
を
戻
す
際
に
30
～
40
℃
の
水
に
浸
し
て

お
く
と
、
グ
ア
ニ
ル
酸
を
壊
す
酵
素
も
作
用
し
て
し
ま
う
た
め
、

冷
水
で
戻
す
ほ
う
が
よ
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

干
し
椎
茸

は
ま
ぐ
り
や
あ
さ
り
に
は
、
グ
ル
タ

ミ
ン
酸
や
ア
デ
ニ
ル
酸
に
加
え
て
、

コ
ハ
ク
酸
と
い
う
う
ま
味
成
分
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
コ
ハ
ク
酸
は
他
の
う
ま
味
成
分
と
は
異
な
っ

て
、
わ
ず
か
に
渋
み
が
あ
る
こ
と
が
特
徴
で
す
。
ち
な
み
に
グ

ル
タ
ミ
ン
酸
の
量
は
季
節
ご
と
に
変
化
し
、
春
か
ら
初
夏
の
旬

の
時
期
（
こ
れ
は
ち
ょ
う
ど
産
卵
直
前
の
時
期
と
重
な
り
ま
す
）

に
は
、
他
の
時
期
に
比
べ
て
多
く
含
ま
れ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て

い
ま
す は

ま
ぐ
り

九
州
で
ア
ゴ
と
呼
ば
れ
る
ト
ビ
ウ
オ
。
長

崎
県
を
始
め
と
し
た
九
州
地
方
や
山
陰
地

方
な
ど
で
よ
く
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
ト
ビ

ウ
オ
は
脂
質
の
含
有
量
が
少
な
く
ア
ミ
ノ
酸
類
が
多
い
の
で
、
品

の
あ
る
出
汁
が
と
れ
、
吸
い
物
や
煮
物
を
始
め
と
し
て
麺
の
出
汁

に
も
使
わ
れ
ま
す
。
写
真
は
煮
干
し
で
は
な
く
、
ト
ビ
ウ
オ
を
焼

い
た
の
ち
に
干
し
た
焼
干
し
。
煮
干
し
と
は
異
な
っ
て
煮
熟
し
て

い
な
い
の
で
、
含
ま
れ
る
う
ま
味
成
分
の
量
が
煮
干
し
と
比
べ
て

多
く
、
と
れ
る
出
汁
も
濃
厚
で
コ
ク
の
あ
る
強
い
も
の
に
な
り
ま

す

焼
干
し

北
海
道
や
青
森
県
は
ほ
た
て
貝
の
産
地
。

干
し
貝
柱
を
加
え
て
う
ま
味
を
添
え
る
郷

土
料
理
も
み
か
け
ま
す
。
干
し
貝
柱
の
う

ま
味
成
分
は
、
イ
ノ
シ
ン
酸
と
同
じ
核
酸
系
の
ア
デ
ニ
ル
酸
で
す
。

海
老
、
カ
ニ
、
タ
コ
、
イ
カ
な
ど
は
主
に
ア
デ
ニ
ル
酸
が
蓄
積
さ

れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
ち
な
み
に
ア
デ
ニ
ル
酸
も
グ
ル

タ
ミ
ン
酸
と
合
わ
せ
る
こ
と
で
う
ま
味
の
相
乗
効
果
が
得
ら
れ
ま

す
の
で
、
昆
布
だ
け
で
な
く
野
菜
類
に
含
ま
れ
る
グ
ル
タ
ミ
ン
酸

な
ど
と
合
わ
せ
て
も
、
料
理
に
う
ま
味
が
強
く
出
る
こ
と
も
期
待

で
き
ま
す

干
し
貝
柱
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砂
糖
の
、
水
分
を
奪
っ
て
抱
え
込
も
う

と
す
る
「
脱
水
性
」
や
、
一
度
抱
え
込

ん
だ
水
分
を
離
さ
な
い
「
保
水
性
」
を
利
用
し
て
、

和
食
は
様
々
な
知
恵
を
育
ん
で
き
ま
し
た
。

　

正
月
の
お
節
料
理
に
砂
糖
が
多
用
さ
れ
る
の

は
、
砂
糖
が
食
材
か
ら
水
分
を
奪
い
、
カ
ビ
や

腐
敗
の
も
と
に
な
る
微
生
物
の
活
動
を
妨
げ
る

か
ら
。
肉
じ
ゃ
が
や
筑
前
煮
な
ど
の
煮
物
に
砂

糖
を
加
え
る
の
も
同
じ
理
由
で
す
。
肉
の
繊
維

に
入
り
込
ん
だ
砂
糖
が
肉
の
中
で
保
水
す
る
た

め
、
肉
汁
も
逃
げ
ま
せ
ん
。
寿
司
酢
に
加
え
ら

れ
た
砂
糖
は
、
で
ん
ぷ
ん
の
分
子
の
隙
間
か
ら

水
を
奪
い
糊
化
状
態
を
保
つ
た
め
、
寿
司
飯
の

パ
サ
つ
き
を
抑
え
て
く
れ
る
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
砂
糖
の
力
は
和
食
を
手
助
け

し
て
い
る
こ
と
は
ご
存
知
の
方
も
多
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
ち
ょ
っ
と
し
た
誤
解
を
受
け
て

い
る
点
も
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
砂
糖
は
肥

満
の
原
因
だ
と
思
わ
れ
が
ち
と
い
う
こ
と
で
す
。

し
か
し
、
砂
糖
は
御
飯
や
そ
ば
や
パ
ン
の
主
成

分
で
あ
る
で
ん
ぷ
ん
と
同
じ
炭
水
化
物
な
の
で
、

カ
ロ
リ
ー
も
１
ｇ
あ
た
り
4
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
と

ま
っ
た
く
同
じ
で
す
。
ま
た
、
上
白
糖
な
ど
は

漂
白
さ
れ
て
い
る
と
考
え
て
い
る
方
も
少
な
く

な
い
よ
う
で
す
が
、
実
は
精
製
し
て
不
純
物
を

取
り
除
い
て
い
る
だ
け
で
あ
り
、
砂
糖
の
結
晶

は
正
確
に
は
無
色
透
明
で
、
光
を
乱
反
射
す
る

こ
と
で
白
く
見
え
て
い
る
だ
け
で
す
。
上
の
写

真
で
氷
砂
糖
が
半
透
明
に
見
え
る
の
は
、
粒
が

大
き
く
乱
反
射
が
少
な
い
た
め
で
す
。

　

児
童
生
徒
が
好
き
な
甘
味
の
も
と
で
も
あ
る

砂
糖
を
テ
ー
マ
に
「
和
食
」
へ
の
理
解
を
深
め
る

機
会
も
つ
く
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

味
噌
や
醤
油
と
い
っ
た
発
酵
調
味
料
、
豆

腐
や
油
揚
げ
な
ど
の
加
工
食
品
、
そ
し

て
納
豆
な
ど
の
発
酵
食
品
。
ご
存
知
の
と
お
り
、

こ
れ
ら
の
原
料
は
、
す
べ
て
大
豆
。
タ
ン
パ
ク

質
や
カ
ル
シ
ウ
ム
、
そ
し
て
食
物
繊
維
の
補
給

源
と
し
て
活
躍
す
る
大
豆
は
、
和
食
と
い
う
文

化
に
と
っ
て
稲
に
並
ぶ
重
要
な
作
物
だ
っ
た
こ

と
で
し
ょ
う
。
ま
た
加
工
す
る
こ
と
で
栄
養
価

が
変
化
す
る
点
も
大
豆
の
特
徴
で
、
例
え
ば
加

熱
す
る
こ
と
で
食
物
繊
維
が
増
え
、
大
豆
か
ら

豆
腐
へ
加
工
さ
れ
る
こ
と
で
カ
ル
シ
ウ
ム
量
が

２
倍
近
く
に
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

大豆
食品 油

無発酵

茹でる 発芽 絞る 炒る 煮る

発酵

納豆

枝豆
（未成熟豆）

もやし

おから
豆乳

炒り豆 きな粉 煮豆

醤油 味噌
脱脂大豆

原料用タンパク質

豆腐

凍り豆腐
油揚げ
がんもどき
生揚げ
白和え（の衣）

湯葉
菓子原料

マーガリン

脱脂大豆粉
醸造原料
飼料 大豆油

他
国
の
料
理
と
比
べ
て
、

調
理
時
に
砂
糖
を
多
く
使
う
の
も
、

和
食
の
特
徴
で
す
。

食
材
の
水
分
を
抱
え
込
む
脱
水
性
や
、

抱
え
込
ん
だ
水
分
を
離
さ
な
い
保
水
性
。

水
の
分
子
と
結
合
し
や
す
い
、

と
い
う
砂
糖
の
親
水
性
を
う
ま
く
使
っ
て
、

和
食
は
料
理
を
発
展
さ
せ
て
き
た
、

と
も
い
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

和
食
文
化
に
と
っ
て
、

欠
か
せ
な
い
も
の
は
多
々
あ
り
ま
す
。

例
え
ば
大
豆
は
、
味
噌
や
醤
油
、

豆
腐
や
納
豆
な
ど
様
々
な
形
で

食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
、

和
食
に
と
っ
て
重
要
な
食
材
で
す
。

縄
文
時
代
早
期
の
遺
跡
か
ら

発
掘
さ
れ
た
土
器
に
も
野
生
種
の

痕
跡
が
み
つ
か
る
な
ど
、

米
よ
り
も
早
く
か
ら
食
用
と
さ
れ
て
い
た

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

砂糖大豆

日
本
で
最
も
一
般
的
な
砂
糖
で
す
。

結
晶
が
細
か
く
、
し
っ
と
り
し
た
テ

ク
ス
チ
ャ
ー
。
ク
セ
の
な
い
風
味
な

の
で
、
料
理
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、

お
菓
子
や
飲
み
物
な
ど
、
何
に
で
も

合
わ
せ
や
す
い
の
が
特
徴
で
す

グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖
よ
り
結
晶
が
大
き
く
、

純
度
も
高
い
の
で
、
光
沢
を
出
し
や
す

い
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

和
菓
子
な
ど
に
使
わ
れ
る
ケ
ー
ス
も

多
い
で
す
。
上
白
糖
よ
り
透
明
感
が
高

い
の
は
乱
反
射
が
少
な
い
か
ら
で
す

結
晶
の
大
き
な
砂
糖
の
こ
と
。
砂
糖

に
は
他
に
も
ま
だ
種
類
が
多
く
あ
り

ま
す
が
、
世
界
に
目
を
向
け
る
と
、

砂
糖
と
い
え
ば
グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖
。
日

本
の
よ
う
に
砂
糖
の
種
類
が
豊
富
な

国
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
種
類
の
豊

富
さ
も
日
本
の
食
文
化
で
し
ょ
う

液
状
の
砂
糖
を
加
熱
す
る
こ
と
に
よ

り
カ
ラ
メ
ル
色
が
つ
い
た
砂
糖
で
す
。

独
特
の
風
味
も
あ
る
の
で
、
煮
物
や

佃
煮
な
ど
に
使
う
と
、
強
い
甘
さ
と

コ
ク
が
出
ま
す
。
味
噌
を
使
っ
た
料

理
に
用
い
る
と
コ
ク
が
増
し
ま
す

上
白
糖

ザ
ラ
メ

氷
砂
糖

三
温
糖

い
ん
げ
ん
豆
の
中
で
も

代
表
的
な
品
種
で
、
煮

豆
用
に
最
も
適
し
た
豆

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
い
ん
げ
ん
豆
は
大
豆
と
と

も
に
、
食
品
の
中
で
も
際
立
っ
て
食
物
繊
維
の

多
い
食
品
。
そ
の
量
は
ご
ぼ
う
と
匹
敵
す
る
と

も
い
わ
れ
て
い
ま
す

金
時
豆

赤
い
色
の
小
豆
は
、
邪

気
厄
を
払
い
の
け
る
と

信
じ
ら
れ
、
赤
飯
な
ど

に
利
用
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
赤
飯
は
祝
儀
だ
け

で
な
く
仏
事
や
葬
儀
の
際
に
も
食
べ
ら
れ
て
き

た
こ
と
か
ら
、
小
豆
も
「
和
食
」
に
と
っ
て
欠
か

せ
な
い
存
在
で
す

小 

豆
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２
０
０
５
年
に
施
行
さ
れ
た
食
育
基
本
法
を
受
け
、

学
校
教
育
の
中
で
食
育
が
取
り
入
れ
ら
れ
ま
し
た
。

こ
の
時
期
を
境
に
食
品
メ
ー
カ
ー
が

食
育
活
動
に
取
り
組
み
始
め
、
早
く
も
10
年
。

「
和
食
」
が
「
日
本
人
の
伝
統
的
な
食
文
化
」
と
し
て
、

ユ
ネ
ス
コ
無
形
文
化
遺
産
に
登
録
さ
れ
た
今
こ
そ
、

食
育
授
業
の
テ
ー
マ
と
し
て
「
和
食
」
に
注
目
し
、

和
食
に
ま
つ
わ
る
企
業
と
も
情
報
共
有
を
行
い
な
が
ら
、

「
和
食
」
の
文
化
と
し
て
の
骨
格
を
、

児
童
生
徒
に
伝
え
る
こ
と
が

必
要
な
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

和
食
を
構
成
す
る
食
材
や
調
味
料
の
、

一
つ
ひ
と
つ
に
物
語
が
あ
り
、
歴
史
が
あ
り
ま
す
。

学
校
給
食
を
通
し
て
企
業
と
し
て
で
き
る

食
育
の
か
た
ち
と
は
？

様
々
な
思
い
の
も
と
で
活
動
す
る

８
社
の
取
組
を
紹
介
し
ま
す
。

昆布の素顔 ...............................................................  川西市立川西小学校×フジッコ

砂糖で和食の世界を広げる .................................  大田区立赤松小学校×三井製糖

大豆のチカラ .....................................................  宝塚市立安倉北小学校×マルヤナギ

鰹節が「和食」に欠かせない理由 ..............  墨田区きりんやアカデミー×にんべん

「発酵」という知恵を伝える ....................  江東区立第五砂町小学校×キッコーマン

「和食」と海藻の関係を理解する ....................  港区立青南小学校×理研ビタミン

味噌汁で知る「和食」の地域性 ........................  杉並区立馬橋小学校×マルコメ

器から学ぶ「和食」の本質 ..................  練馬区立光が丘四季の香小学校×三信化工

1
2
3
4
5
6
7
8

企
業
と
連
携
し
た

和
食
推
進
の
取
組

「和食」文化を次世代に向けて保護・継承していくため、

11 月 24 日（いいにほんしょく）は「和食」の日として認定されています。




