
ほたるいか 

いただきます。 
                       管理栄養士 やまだ 

 横浜市多機能型拠点 こまちより 

元気と食事のマメ情報をお届けします。 

 

４月は、入学・進級と新しい環境でちょっと緊張しますね。 

歓送迎会の季節ですが、コロナウイルスの影響で会食も自粛気味。 

 おうち時間で、和食を楽しんでみませんか？ 

 ユネスコ無形文化遺産 和食を知る。日本を知る。 

和食は元々中国から伝えられ、日本で独自に発展してきた 
文化の１つで、400 年以上の歴史があるとされます。 
 
今回は、和食に欠かせない、醤油についてです。 

 
＊塩味をやわらげるはたらき 
塩鮭や漬物にしょうゆをかけてみると、塩味がやわらぐような感じがするこ
とありませんか？ 
これはしょうゆに含まれる香味成分や乳酸などが塩味をやわらげるはたらき
をするためなのです。ですが食塩の摂りすぎに注意ですよ！！ 
 
＊生臭みを消す 
さばやいわしなど生臭みのある青魚の調理には、しょうゆは欠かせない調味
料。 
これはしょうゆに含まれる香りや色の成分（メラノイジンなど）が、材料の生
臭みを覆いかくすためです。 

R3.４ 

Vol.2９ 

食べ物漢字クイズ 

食べ物の漢字読みクイズです。 

楽しみながら、考えてみてくださいね！ 

特徴は・・小さくて一口で食べられます。 

旬は、春 酢味噌和えが美味しい 

ヒント・群れで生活しています。 

   漁港の近くては、生食も出来ます。 

答えは、このいただきますの中にあります。 

蛍烏賊 

しょうゆの原料は大豆、小麦、それに食塩。そ
してこれらの原料からしょうゆの色、味、香り
をつくり出しているのは実は微生物です。 


