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おうちのひとといっしょに

よみましょう

上の学校に進むと，これまで親しんできた学校給食がなくなってしまう人もいますね。今までは保護者の方や先生方が，みなさんの生活

や健康のことを考えてくださったことが多かったと思いますが，これからは自分自身で判断する場面がきっと増えてくるでしょう。食生活や栄

養面からみなさんへのメッセージです。

今月 の 食育 コ ラ ム

七味（しちみ）

年間テーマ：日本の調味料ずかん

作成：大崎市学校栄養士会

七味 は 7 つの香辛料が使われている調味料でそば

やうどん，豚汁，鍋物など様々な料理の薬味として使わ

れています。代表的な 7 つの香辛料の特徴として，

①赤唐辛子：辛味のベースになります。

②山椒：しびれるような辛さと香りが特徴。

③胡麻：香ばしさがあり胡麻に含まれる油分が辛みを和ら

げます。

④陳皮（ちんぴ）：みかんの皮を乾燥させたもので，

柑橘系の香りと苦味があります。

⑤青のり：海藻の磯の香りが特徴。

⑥けしの実：木の実のような風味を加えます。

⑦生姜：辛味成分に体を温める働きがあります。

一味（いちみ） は赤唐辛子だけ
を粉末にしたものなのでより辛味が強いです。

イラスト出典元：食育フォーラム（健学社）※この紙面のイラストは転載禁止です。


