
　

皆
さ
ん
は
、
だ
し
を
と
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま

す
か
？「
面
倒
だ
か
ら
市
販
の
だ
し
の
素
で
」と

い
う
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　

だ
し
を
と
る
こ
と
は「
だ
し
を
引
く
」と
も
言

い
、
う
ま
味
を
引
き
出
す
と
い
う
意
味
合
い
が

あ
り
ま
す
。
昆
布
、
か
つ
お
節ぶ

し

、
シ
イ
タ
ケ
な

ど
の
う
ま
味
と
滋
養
を
引
き
出
す
こ
と
で
、
す

べ
て
の
素
材
を
味
わ
い
深
い
も
の
に
し
て
い
き

ま
す
。

　

家
庭
料
理
に
だ
し
文
化
を
根
付
か
せ
る
に

は
、
ま
ず
だ
し
の
お
い
し
さ
を
体
験
す
る
の
が

一
番
。
ち
ょ
っ
と
ひ
と
手
間
か
け
て
み
ま
せ
ん

か
？

だ
し
の
効
用

　

食
育
に
も「
だ
し
」は
大
き
く
関
わ
っ
て
い
ま

す
。
幼
稚
園
で
実
施
し
た
食
育
ク
ッ
キ
ン
グ
。

野
菜
ソ
ム
リ
エ
の
資
格
を
持
つ
上か

み

久く

保ぼ

節
代
さ

ん
は
、
食
生
活
推
進
協
議
会
の
一
員
と
し
て
講

師
を
務
め
ま
し
た
。

　

昆
布
だ
け
で
と
っ
た
だ
し
を
味
見
し
て
、
反

応
の
薄
か
っ
た
園
児
た
ち
。
次
に
昆
布
と
か
つ

お
節
で
と
っ
た
だ
し
を
味
見
し
て
、
味
の
違
い

に
気
付
き
ま
す
。

「
だ
し
の
微
妙
な
味
わ
い
に
子
ど
も
た
ち
は
敏

感
に
反
応
。『
お
い
し
く
な
っ
た
！
』と
、
い
い

飲
み
っ
ぷ
り
を
見
せ
て
く
れ
ま
し
た
。
味
覚
が

形
成
さ
れ
る
大
切
な
時
期
に
い
る
こ
と
を
実
感

さ
せ
ら
れ
ま
す
」と
上
久
保
さ
ん
は
言
い
ま
す
。

　

野
菜
ソ
ム
リ
エ
と
は
、
野
菜
や
果
物
の
魅
力

を
伝
え
る
専
門
家
で
す
。
上
久
保
さ
ん
は
、
そ

の
活
動
の
中
で
楽
し
く
だ
し
の
魅
力
も
伝
え
た

い
と
思
い
、
だ
し
の
勉
強
も
し
て
い
ま
す
。

「
き
ち
ん
と
と
っ
た
だ
し
で
調
理
す
れ
ば
味
と

香
り
に
深
み
が
で
ま
す
。
余
分
な
味
付
け
を
し

な
く
て
済
む
の
で
、
塩
分
や
脂
肪
分
を
減
ら
す

こ
と
が
で
き
、
健
康
に
も
良
い
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
」

　

上
久
保
さ
ん
が
冬
に
な
る
と
よ
く
作
る
料
理

を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。「
昆
布
、
干
し
シ
イ

タ
ケ
、
豚
の
ス
ペ
ア
リ
ブ（
ま
た
は
鶏と

り

の
手
羽

元
な
ど
骨
付
き
肉
）、
ダ
イ
コ
ン
を
鍋
に
入
れ

て
、
水
と
酒
と
塩
だ
け
で
こ
と
こ
と
煮
込
み
ま

す
。
昆
布
の
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
、
干
し
シ
イ
タ
ケ

の
グ
ア
ニ
ル
酸
、
豚
肉
の
イ
ノ
シ
ン
酸
が
全
部

ダ
イ
コ
ン
に
浸
み
込
ん
で
、
本
当
に
お
い
し
く

感
じ
ら
れ
ま
す
よ
」

　

野
菜
は
だ
し
に
よ
っ
て
さ
ら
に
お
い
し
く
な

り
、
味
わ
い
が
生
ま
れ
る
ん
で
す
ね
。

　

基
本
の
だ
し
の
と
り
方
と
一
緒
に
、
だ
し
を

と
っ
た
あ
と
の
か
つ
お
節
や
昆
布
の
活
用
レ
シ

ピ
も
掲
載
し
ま
し
た（
左
記)

。
ぜ
ひ
作
っ
て
み

て
く
だ
さ
い
ね
。

①水1リットルを鍋に入れ
昆布を浸す。

②①を火にかけ、鍋の内側
にふつふつと泡がついてき
たら昆布を引き上げる。

③鍋のお湯をそのまま火に
かけ、沸騰する手前でかつ
お節を加え、火を止める。

④そのまま1分ほど浸し、
ざるでこす。

水　1リットル
昆布　約10g
かつお節　20～30ｇ

①ボウルに昆布とかつお節を入
れる。
②①に80℃のお湯を1リットル注
ぎ入れ1分ほど浸しざるでこす。

だしをまとめてとる
だしをまとめてとり、冷蔵または冷
凍保存しておけばいつでも使えま
す。冷蔵の場合は2～3日、冷凍の場
合は1週間で使い切りましょう。

「冬になるとわが家
に登場する、手抜き
料理です」と笑顔の
上久保節代さん

だしをとった後のかつお節や昆布は
佃煮やふりかけに！
細かく刻み、炒り煮します。（調味料
はしょう油：砂糖：みりん＝2：1：
１を目安にお好みで）

基本のだしのとり方

とっても簡単なだしのとり方

だしを上手に活用するコツ

材料

ま
ず
は
だヽ
しヽ
か
ら

始
め
ま
せ
ん
か
。

平
成
25
年
12
月
、「
和
食
」が
ユ
ネ
ス
コ（
国
連
教
育
科
学
文
化
機
関
）の
無
形

文
化
遺
産
に
登
録
さ
れ
ま
し
た
。
和
食
に
は
欠
か
せ
な
い「
だ
し
」に
も
関
心

が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。
和
食
の
基
本
、
だ
し
の
力
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

上久保節代さん
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袋
井
市
に
は
、
昨
年
９
月
に
オ
ー
プ
ン
し
た

中
部
学
校
給
食
セ
ン
タ
ー
を
は
じ
め
袋
井
・
浅

羽
の
３
つ
の
給
食
セ
ン
タ
ー
が
あ
り
ま
す
。
市

内
の
幼
・
小
・
中
学
校
す
べ
て
の
給
食
お
よ
そ

１
万
食
が
、
各
給
食
セ
ン
タ
ー
で
作
ら
れ
て
い

ま
す
。

　

セ
ン
タ
ー
で
は
、
和
食
の
献
立
の
際
、
ほ
と

ん
ど
の
だ
し
を
手
作
り
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

献
立
を
作
っ
て
い
る
栄
養
教
諭
の
原
田
康
子
さ

ん
に
聞
き
ま
し
た
。　

Q
な
ぜ
、
だ
し
を
手
作
り
し
て
い
る
の
で
す

か
？

A
子
ど
も
た
ち
に
お
い
し
く
食
べ
て
も
ら

う
た
め
に
、
な
る
べ
く
素
材
か
ら
の
調

理
を
心
が
け
て
い
ま
す
。
化
学
調
味
料
を
含

ま
な
い
、
天
然
の
う
ま
味
を
自
分
の
舌
で
覚

え
て
も
ら
い
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

Q
給
食
に
は
ど
ん

な
だ
し
を
使
っ
て

い
ま
す
か
？

A
か
つ
お
節
や
さ
ば

節
な
ど
で
、
厚
削

り
の
も
の
を
使
い
、
１
時
間
ほ
ど
じ
っ
く
り

煮
出
し
て
い
ま
す
。
シ
イ
タ
ケ
の
戻
し
汁
や

昆
布
の
つ
け
汁
な
ど
も
利
用
し
て
い
ま
す
。

Q
だ
し
汁
か
ら
手
作
り
す
る
メ
リ
ッ
ト
は
何

で
す
か
？

A
だ
し
の
う
ま
味
を
生
か
す
こ
と
で
、
調

味
料
の
量
が
少
な
く
て
済
み
、
子
ど
も

の
と
き
か
ら「
う
す
味
」に
慣
れ
て
い
く
こ
と

で
、
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
予
防
に
つ

な
が
っ
て
い
く
と
考
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、

市
販
の
だ
し
の
素
に
は
ア
レ
ル
ギ
ー
に
関
す

る
食
品
が
含
ま
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
か

ら
、
す
べ
て
の
子
ど
も
に
安
心
し
て
食
べ
て

い
た
だ
け
る
よ
う
に
、
そ
れ
ら
を
除
く
手
だ

て
に
も
な
り
ま
す
。

小
こせき

関裕
ゆうこ

子、谷
たにぐち

口史
ふみえ

恵　

給食センターでだしを手作
りしている話には驚きまし
た。おいしさを大切にして
くれてうれしいですね。(小）

市販のだしを使うことが多
いので、削り節からのだし
作りに興味がわきました。
(谷）

参
考「
遠
州
の
方
言

考
」浅
井
昂
著

き
に
な
る
コ
ト
バ

遠
州
弁

い
ー
っ
け

良
か
っ
た
。
幸
運
だ
っ
た
。

こ
ん
な
に

お
年
玉

も
ら
っ
た
に
～

静
岡
の
郷
土
料
理「
と
ろ
ろ
汁
」

お
う
ち
の
だ
し
は
何
で
す
か
？

中
部
学
校
給
食
セ
ン
タ
ー
に
聞
く

学
校
給
食
の
だ
し

知ってる？

・
さ
ば
だ
し
の
み
そ
汁
を
作
り
、
と
ろ
ろ
に

混
ぜ
て
い
ま
す
。
昔
は
焼
津
か
ら
行
商
が

来
て
、
サ
バ
を
売
っ
て
い
ま
し
た
。（
春

岡
）

・
浜
松
市
出
身
で
す
。
実
家
で
は
シ
イ
タ
ケ

の
戻
し
汁
と
み
そ
で
作
っ
て
い
ま
し
た
。

・
イ
ワ
シ
の
骨
を
取
り
除
い
て
、
イ
モ
と
一

緒
に
す
り
こ
み
、
み
そ
汁
で
作
り
ま
す
。

（
浅
羽
）

・
磐
田
市
出
身
で
す
。
か
つ
お
節
と
し
ょ
う

油
で
作
っ
て
い
ま
す
。

・
掛
川
市
の
祖
母
は
、
か
き
こ（
い
わ
し
・

さ
ば
節
の
削
り
粉
）で
だ
し
を
と
り
、
み

そ
汁
で
作
っ
て
い
ま
し
た
。（
堀
越
）

　
と
ろ
ろ
汁
と
は
、
ジ
ネ
ン
ジ
ョ
や
ツ
ク
ネ
イ

モ
な
ど
の
ヤ
マ
イ
モ
を
お
ろ
し
、
み
そ
汁
や
す

ま
し
汁
で
の
ば
し
た
料
理
で
、
旧
東
海
道
丸
子

宿
の
も
の
が
有
名
で
す
。

　

遠
州
地
域
で
も
昔
か
ら
食
べ
ら
れ
て
い
る
と

ろ
ろ
汁
で
す
が
、
だ
し
は
各
家
庭
に
よ
っ
て

様
々
。
そ
こ
で
、
市
民
の
皆
さ
ん
に
ご
家
庭
の

だ
し
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

イ
ー
ッ
ケ
ね

「じっくり煮出してだしをとっています」
中部学校給食センター

厚削り節を不織布に
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