
 

 

 

第14号 

発行日 平成２6年7月  あおもり食育サポーター事務局 

青森中央短期大学 

 
 平成26年も7月に入り折り返し地点になりました。お陰様であおもり食育サポーター事業も5年目を迎える

ことができました。これからも地域に役立つ食育事業を展開して参りますので引き続きご協力・ご支援の程よ

ろしくお願いいたします。 

 さて、和食がユネスコの世界文化遺産に登録されてから「だし」の良さが再認識されてきたように感じま

す。ご存じのとおり味の基本は塩味、甘味、酸味、苦味、うま味の5つです。この中で人が本能的に好む味は

塩味、甘味、うま味の3つです。これは人が生きていくために必要なエネルギーやミネラル、アミノ酸などを

示す味になっているからです。一方、酸味や苦味は腐敗や熟していないもの、毒など体に害のあるものとして

好まれない味になっています。 

 食べたものがおししいかどうかを判断する基準はそれまでに蓄積された味覚の情報によるものです。情報の

量や種類が多いほど、新しく食べたものを「おいしい」と感じる確率が高くなります。同じ食べ物や決まった

味付けの物ばかり食べていると新しく食べるものを「まずい」と感じ、嫌いになる確率

が多くなります。子どものうちはまだ食経験が乏しく、味覚の情報の蓄積が少ないため

初めて食べる味を「変な味」「まずい」と表現しがちです。子どもの頃は苦手だったも

のが大人になったら食べられるようになった経験がある方も多いと思います。嫌いな食

べ物を少なくするためにも子どものころ（離乳食）から色々な味を経験させ味覚の情報

を増やすようにすると良いでしょう。その他にもだしや素材の味がよく感じることがで

きるように日頃から薄味を心がけましょう。 

味覚を育み食体験を広げよう！ 

レシピ紹介 

参考図書：子どもの栄養と食育がわかる事典 成美堂出版 

今回紹介するのは津軽地方に伝わるおやつ「がっぱらもち」です。地域によって粉と残りご飯を混ぜた

り、すりつぶしたお米をいれたりと色々な作り方があります。呼び名もがっぱらもちの他「のりかすも

ち」などと言われていたりするそうです。今回は板柳地区での作り方になります。少ない材料で簡単につ

くれますので、夏休みなどに子どもたち一緒に作ってみてはいかがでしょうか。 

レシピ提供 
西北地区食育サポーター 

八木橋 和子さん 

〖材料 フライパン1枚分 〗 

  ・米粉（もち粉）100g     

  ・砂糖       40g       

  ・塩        少々   

  ・水        200ml 

  ・黒ごま      お好みで 

〖作り方〗 

① 米粉、砂糖、塩をビニール袋に入れて混ぜあわせボウルにうつす。 

② ①に水を少しずつくわえて、とろみがついたらごまを加える。 

③ フライパン（またはホットプレート）に油をしいて②の生地を流し入れ、    

  両面焼く。 

がっぱらもち 

＊ アレンジとして焼いたがっぱらもちに、フルーツやあんこ、ク

リームをのせて巻いて食べてもおいしいです。何かをはさむとき

は生地を薄めに焼くのがポイントです。 



 

 

～味感
み か ん

を育む「だし活」事業のご紹介～ 
 和食が世界無形文化遺産に登録されたことからも注目されている、だしのうま味。このだしのうま味を活

用して、減塩を推進する活動「だし活」が、青森県で始動しました！ 

味感を育む「だし活」事業では、だしの活用に向けた研修会等の開催や県民に対する普及啓発を行

い、給食施設や家庭に「だし活」普及を進めます。 

また、給食や家庭で簡単に使える「だし商品」を、県産の農林水産物を活用して開発することで、生

産者所得の向上につなげたいと考えています。 

小さい頃から｢うま味｣に親しむ ｢だし活給食｣の実現に向けて 

① うま味で減塩！あおもり「だし活」推進セミナーの開催 

平成２６年６月２７日（金）、青森国際ホテルで「うま味で減塩！あおもり 

『だし活』推進セミナー」を開催しました。 

冒頭、三村知事より「短命県返上のために、青森県に豊富にあるだし素材を 

活用して、皆さんで減塩にしっかり取り組んでください」との熱い激励があり 

ました。 

特別講演では、静岡県のNPO法人こどもの森 吉田隆子理事長を講師に 

お迎えし、味覚教育の重要性とその実際について、豊富な実践事例を交えて 

お話があり、子どもたちが目をキラキラさせながら、かつおぶしを削っている 

様子なども紹介され、「子どもが変わることが家庭で大人を変えていくので、 

栄養の専門家が味覚教育を念頭に置きながら『だし活』に取り組むことで、 

平均寿命の順位も上がっていくと思います」と心強いお言葉を頂きました。 

参加者からは、「だしを効かせた給食を提供したい」、「学校の食育や、地域

の健康教育に味覚教育を取り入れてみたい」との意見が寄せられました。 

今後、栄養教諭、管理栄養士・栄養士の皆さんと連携を強化しながら、給食 

の現場や地域での「だし活」を広げていきたいと考えています。 

② うま味で減塩！あおもり「だし活」研修会の開催 

８月以降、だしを活用したおいしい給食の提供に向けて、給食施設の調理担当

者等を対象とした「うま味で減塩！あおもり『だし活』研修会」を開催します。 

｢だし活料理レシピ｣の作成・普及＆県内量販店での｢だし｣試飲会 

給食の献立を作成している栄養士が考案したメニューに基づく、「給食用だし活料理レシピ集（仮称）」

の作成を進めています。完成後、県内の給食施設等に配布する予定です。 

また、家庭へのだしの普及を目的として、あおもり食育サポーター事務局の食育活動に参加し、味覚教育

やだしの利点などの情報を発信するとともに、スーパー等でだしの試飲などのプロモーション活動を行う予

定です。 

給食用&家庭用の使いやすい｢だし商品｣の開発 

 給食や家庭にだしの活用を浸透させるためには、だしを使って調理することのハー

ドルを下げるツールが必要と考えます。 

そこで、青森県の海・山・里には、だしの素材となる農林水産物が豊富にあること

に注目！県産素材を使用した、使いやすい「だし商品」の開発を進めています。 

６月１６日（月）には、県内のメーカー、バイヤー等を対象とした商品開発勉強会

を開催し、だしの素材となり得る県産農林水産物や学校給食のニーズ等について情報

共有しました。 

今後、メーカー、生産者、卸業者、栄養士等からなるワーキンググループを設置

し、県産素材を使用しただし商品の開発を進めます。 
 

     味感を育む「だし活」事業担当：青森県農林水産部 総合販売戦略課 地産地消グループ 芳賀・成田・吉田 

     電話：０１７－７３４－９５７２ e-mail：hanbai@pref.aomori.lg.jp 

～県の主な取組～ 

現在、青森県では「だし活」事業を実施しています。どんな取組をしているのか、今回、青森県「だし活」
事業担当の方に紹介していただきました。 

Let’s だし活 

あおもり食育サポーター事務局では県のだし活事業とコラボした食育活動を展開したいと考えています。1回目は

園児を対象に味覚教育を行います。興味のある方や活動を希望される方は当事務局までご連絡ください。 

mailto:hanbai@pref.aomori.lg.jp


 

 

第9回食育推進全国大会参加レポート 

 平成26年6月21日～22日に長野県で行われた食育推進全国大会に、青森中央短期大学＆あおもり食育

サポーター事務局として出展しました。 

 今年で9回目となる食育推進全国大会ですが、全国の食育団体がそれぞれ 

食育の取組などを紹介していました。（総出展数：196団体163ブース） 

 当事務局はあおもり食育サポーター事業の紹介や食育活動の事例紹介、 

教材展示などを行いました。多くの来場者が足を止めて、見学していました。 

特に大きい手とお箸が人気でした。 

  

イベント開催中は様々な催し物が行われており、会場はとてもにぎわっていました。私た

ちは食育人形作りと演じ方のワークショップに参加したのですが、育人形の演じ方では

パペットの動かし方、扱い方などを学び、今後食育活動をするうえでとても参考になりました。 

 また、開催地が長野県ということで、青森とは違う食文化やどのよ

うな食育活動に力を入れているのかを学ぶことができました。 

 実は長野県と青森県では塩分摂取量に大きく差がありません。お味

噌汁減塩方法として薄味というよりは具だくさん

にして汁を少なくするという方法が紹介されてい

ました。また、寸劇や長野県のブースでも野

菜をたくさん食べようとい取組みに力を

入れているように感じました。 

 平成27年は墨田区で食育推進全国大会

が開催されます。来年もまた全国で「あ

おもりの食育」を紹介できるようこれか

らも食育活動を頑張っていきたい、そし

ていつの日か青森（東北でまだ開催したこ

とがないんです。）で食育推進全国大会が開催できればと思って

います。 

 
催し物では寸劇や地元の短大生による食育ソ

ング＆体操の発表が行われていました。右上の

写真は長野県の郷土料理「こねつけ」です。 

左下はなんと高野豆腐を彫刻したものでも 

ちゃんと食べることができるそうです。 

どこでも人気物 

 青森中央短期

大学とサポーター

事務局の展示の

様子 

ワークショップの様子 

活動先の紹介 

 今回インタビューしたのはむつ市の横迎町保育所さんです。横迎町保育所さんでは今年の7月に『早
寝・早起き・朝ごはん』をテーマとした食育活動を行いました。今回はそちらの様子を紹介します。 

Ｑ.『早寝・早起き・朝ごはん』をテーマとした理由は？ 
  最近の傾向で夜型の子供が増えています。朝からボーッとしていたり、 
 朝ごはんはパンだけという子がいたり生活習慣の乱れが気になっていました。 
 そんな子どもたちに正しい生活習慣を身に付けさせたいと思いテーマとしました。 
Ｑ.園児の反応はいかがでしたか？ 
 人形劇や〇×クイズ、体操など楽しんで参加していました。 
 活動のあと朝ごはんに関心を持ったようで“朝ごはんきちんと食べて 
 きたよ”と子どもたち同士で報告し合う様子も見られました。 
Ｑ.これから取り組んでいきたいことは？ 
 食育の大切さを子どもたちに伝えていきたいです。 
 今回学んだことを子どもたちからお母さんへと伝えてもらい、 
 家庭と保育所とで継続した取組を行っていきたいと思います。 
 
 横迎町保育所さんでは“短命県返上”を基本テーマに食育へ取り組んでいます。行った活動の様子を
掲示板に展示するなど、保護者にも食育に関心を持ってもらえるよう工夫をしています。お忙しい中で
のインタビューへのご協力ありがとうございました。今後もどうぞよろしくお願いいたします。 

工藤秀子所長 
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◇◇◇食食食 っとっとっと★★★コラムコラムコラム   

Vol.9 しょく 

青森中央短期大学 あおもり食育サポーター事務局 

所在：〒030-0132 青森市横内神田12 

TEL：017-728-0121（代表）   FAX：017-738-8333 

ホームページ：http://syokulove-aomori.net  

 活動ブログ：http://blog.livedoor.jp/aomori_shoku/ 

  担当：山本 えり（三八・上北・下北）   担当：森山 洋美（東青・中南・西北） 

お問い合わせ先 

編集後記 
 7月に入り夏らしい気候になりました。これから暑さが厳しくなりますので、外にお出かけの際は

暑さ対策をしっかりして熱中症ならないよう気をつけてくださいね。 

 さて、今年度からinfoの発行が年2回になりました。発行回数が少なくなりましたが、その分掲載

記事をより充実できるよう頑張ります。 

 今回は「だし活」事業の紹介をしました。次回も皆さんに楽しんでいただけるような記事を掲載し

たいと思いますので、今後もどうぞよろしくお願いいたします。 

下北地区あおもり食育サポーター 

 

 News＆Information 

 7月に入り益々日差しが強くなり、熱中症には注
意が必要な時期ですが、子どもたちには楽しみな夏
休みが待っている月でもあります。外で思いっきり
遊んだり、部活で汗を流したりと。そんな時に喉を
潤したくなるのが、すっきりさわやかな甘～い飲み
物です。がんがん飲ませてあげたい所ですが、我が
青森県の子どもたちの肥満率は全国のトップクラス
に位置している状態です。そこで、肥満に関わる子
どもたちの大好きなジャンクフードについて取り挙
げたいと思います。 
 ジャンクフードとはビタミン類に乏しく、塩分や
脂肪、糖分が多い高カロリーな食べ物をいいます。
代表的な物はスナック菓子ですが、他にもファース
トフードや炭酸飲料、カップ麺、菓子パン等沢山あ
ります。よくスナック菓子を食べると止められなく
ことがあります。それは、脳内の快楽中枢を刺激
し、麻薬のように中毒状態に陥ってしまうからで
す。これらの食べ物は忙しい日々の中で手軽に摂れ
る物として重宝されているのが現状です。しかし、
食べ続けていると厄介なことに、活性酸素や腸内の
悪玉菌が増加し、肥満はもちろんアトピーや糖尿
病、うつ病や心臓病などに罹りやすくなるとされて
います。ちなみに人間の味覚は3歳までに基礎がで
き、8歳までに確立されるといわれています。ま
た、子どもの時に肥満だった子の約70％が大人に
なっても肥満になるといいます。肥満は万病のも
と。生涯健康な生活を送るためにも、ジャンクフー
ドを控え、バランスの良い愛情のこもった食べ物で
子どもたちの心と体を育んでいきたいものです。 

「子どもたちに控えてほしい食べ物」 

嶋田 町子 

地区別研修会のお知らせ 

【東青】8月29日（金）アピオあおもり 

【中南】7月25日（金）平賀公民館 

【三八】8月  7日（木）はちふくプラザねじょう 

【西北】8月28日（木）五所川原市民学習情報センター 

【上北】8月  8日（金）東北町「宝湖館」 

【下北】7月18日（金）下北文化会館 

下記の日程であおもり食育サポーター地区別研修会
を開催します。時間はいずれも13：30～15：30
となります。詳細についてはあおもり食育サポー
ター事務局までお問合せ下さい。 
 

新作教材のお知らせ 

タイトル：「おいしくたべよう!」 
対  象：園児～ 
内  容：食事のマナ-について（バネルシアター） 
     食事中にしてはいけないマナーについて学ぶ。 

新作教材を使った活動はじめ、色々な食育活動を行っ

ています。活動申込及びお問合せはあおもり食育サ

ポーター事務局までお願いいたします。 


