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 ぱくぱくだより 

子ども
こ   

の食事
し ょくじ

はなぜ薄味
うすあじ

がいいの？                                  

味
あじ

の濃
こ

い食事
し ょ く じ

には塩分
えんぶん

が多く
おお   

含まれて
ふ く        

います。塩分
えんぶん

のとりすぎは高血圧
こうけつあつ

のリスクを高め
たか   

、高血圧
こうけつあつ

は生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の

一因
いちいん

となります。家庭
か て い

で薄味
うすあじ

の食事
し ょ く じ

や減塩
げんえん

を心
こころ

がけることは、家族
か ぞ く

みんなの健康
けんこう

につながります。 

舌
した

にある「味
み

蕾
らい

」という味
あじ

を感じる
かん   

センサーは、乳幼児期
にゅうようじき

が最 も
もっと  

多く
おお 

、年齢
ねんれい

を重
かさ

ねると減 少
げんしょう

していきます。つまり、

子ども
こ   

はおとなよりも味
あじ

に敏感
びんかん

で、薄味
うすあじ

でもおいしく食べられる
た    

のです。乳幼児期
にゅうようじき

の子ども
こ   

たちの食事
しょくじ

は、だしや素材
そざい

の味
あじ

を活かした
い   

薄味
うすあじ

の食事
しょくじ

を 心
こころ

がけましょう。濃い
こ  

味
あじ

の食事
しょくじ

をとり続
つづ

けてしまうと、味覚
みかく

の感受性
かんじゅせい

が鈍り
にぶ 

、味
あじ

の濃
こ

い

食
しょく

事
じ

を好む
この  

ようになります。乳幼児期
にゅうようじき

から、薄味
うすあじ

の食事
しょくじ

をおいしく食べられる
た    

味覚
みかく

を育てて
そだ   

いきましょう。 

 

調味料
ちょうみりょう

の使用
し よ う

を減らし
へ    

、薄味
うすあじ

でおいしく食べる
た   

工夫
く ふ う

 

①だし昆布
こんぶ

・かつお節
 ぶし

・煮干し
に ぼ  

・干し
ほ  

しいたけなどのうま味
  み

を活
い

かしましょう。 

調味料
ちょうみりょう

を素材
そざい

からとっただし汁
   じる

を使用
しよう

するだけでなく、 

和
あ

え物
もの

にかつお節
 ぶし

を入れる
い   

、煮物
にもの

に干し
ほ  

しいたけを入れる
い   

などの方法
ほうほう

が

あります。 

粉末
ふんまつ

のだしを使用
しよう

する場合
ばあい

は、食 塩
しょくえん

を含まない
ふく     

ものがおすすめです。 

 

②「香り
かお  

」や「酸味
さんみ

」を活用
かつよう

しましょう 

味
あじ

にアクセントをつけることで、薄味
うすあじ

でもおいしく食べる
た   

ことができます。 

・香り
かお  

…青
あお

しそ、ごま、しょうが、みょうが など 

・酸味
さんみ

…酢
す

、レモン、ゆず、かぼす など 

・香辛料
こうしんりょう

…こしょう、カレー粉
こ

、からし、わさび など 

 

③鮮度
せんど

の良い
よ  

、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

しましょう 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

は、味
あじ

がよく、安価
あ ん か

です。素材
そざい

の味
あじ

を、シンプルな味
あじ

付
つ

けで引
ひ

き立
た

てましょう。 

 

④食材
しょくざい

の表 面
ひょうめん

に味
あじ

付
つ

けする 

焼
や

き魚
ざかな

の表面
ひょうめん

に塩
しお

を振る
ふ  

、調味料
ちょうみりょう

をぬるなど、表面
ひょうめん

に味
あじ

付
つ

けすることで、 

少
すく

ない調味料
ちょうみりょう

でおいしく食
た

べることができます。 

 



～子
こ

どもたちに伝
つた

えていきたい味
あじ

 「和食
わしょく

について」～ 

近江八幡市
おうみはちまんし

では、市内
し な い

の就学前
しゅうがくぜん

施設
し せ つ

の 5歳児
さ い じ

を対象
たいしょう

に「だしってどんな味
あじ

？？」という食育
しょくいく

活動
かつどう

を

実施
じ っ し

しています。この活動
かつどう

では、昆布
こ ん ぶ

・かつお節
 ぶ し

・煮干し
に ぼ  

を使
つか

った三
さん

種類
しゅるい

のだしの香り
か お  

や味
あじ

の違い
ち が  

を体験
たいけん

し、自分
じ ぶ ん

たちで切った
き   

野菜
や さ い

を使った
つ か   

みそ汁
   しる

の味見
あ じ み

をしています。少し
す こ  

の味噌
み そ

で味
あじ

を整えた
ととの    

塩分
えんぶん

控えめ
ひ か   

の

みそ汁
しる

ですが、だしと野菜
や さ い

のうま味
  み

たっぷりのみそ汁
しる

は、「おいしい！」と子ども
こ   

たちに大好評
だいこうひょう

です。 

「だし」のうま味
  み

は和食
わしょく

の味
あじ

の基本
き ほ ん

です。だしのうま味
  み

を活かして
い    

調理
ちょうり

することで、塩分
えんぶん

を控えて
ひか    

も

おいしく仕上がります
し あ     

。家族
か ぞ く

みんなの健康
けんこう

のため、和食
わしょく

中心
ちゅうしん

のだしの味
あじ

を活かした
い    

食生活
しょくせいかつ

を意識
い し き

して

みませんか。子ども
こ   

たちにも、日々
ひ び

の食事
しょくじ

を通して
とお    

和食
わしょく

のよさやおいしさを伝えて
つた    

いけるといいですね。 

 

和食
わしょく

は、バランスが良
よ

く健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

の基本
き ほ ん

です！ 

一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

を基本
き ほ ん

とする日本
に ほ ん

の食事
しょくじ

スタイルは、栄養
えいよう

バランスをとりやすい形
かたち

と言われて
い    

います。 

また、「うま味
  み

」を上手
じょうず

に使う
つか  

ことによって動物性
どうぶつせい

脂肪
し ぼ う

や塩分
えんぶん

を控える
ひか    

ことにもつながり、日本人
にほんじん

の長寿
ちょうじゅ

、

肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

に役立って
や く だ    

います。 

一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

とは、日本人
にほんじん

の主食
しゅしょく

である「ごはん」に「汁物
しるもの

」と３つの「菜
さい

（おかず）」を組
く

み合
あ

わせた

献立
こんだて

のことです。体
からだ

に必要
ひつよう

な「エネルギーになるもの」「体
からだ

をつくるもの」「体
からだ

の調子
ちょうし

を整
とと

えるもの」

という３つの栄養素
えいようそ

をバランスよく摂
と

ることができます。 

主食
しゅしょく

 … エネルギー源
げん

である炭水化物
たんすいかぶつ

を補給
ほきゅう

します。 

和食
わしょく

の場合
ば あ い

は、お米
こめ

が基本
き ほ ん

です。 

汁物
しるもの

（みそ汁
しる

）… だしを味噌
み そ

で調味
ちょうみ

した汁
しる

に、野菜
や さ い

や豆腐
と う ふ

、 

魚介類
ぎょかいるい

などを実
み

とした料理
りょうり

です。 

三菜
さんさい

 … 主
しゅ

菜
さい

1品
ぴん

、副菜
ふくさい

2品
ひん

で構成
こうせい

されたおかずで、 

主食
しゅしょく

だけでは不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

います。 


