
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 28年 7月 新潟市食育・花育センター 発行 

第
だ い

８号
ご う

 

 むしむしと蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。梅雨
つ ゆ

（雨
あめ

がたくさん降
ふ

る時期
じ き

のことだよ）

が明
あ

けたら、いよいよ太陽
たいよう

が本気
ほ ん き

を出
だ

して、溶
と

けちゃいそうなくらい暑
あつ

い夏
なつ

のスター

トだ。夏休
なつやす

みが待
ま

ち遠
どお

しいね！ 

第
だい

8号
ごう

のテーマは「すごいぞ！乾物
かんぶつ

」です。夏休
なつやす

みの自由
じ ゆ う

研究
けんきゅう

にもおすすめのテー

マだよ。「かんぶつ」ってなんだろう？ さぁ、調
しら

べてみよう！ 

これ、知
し

ってる？ なんだろう？ 

 写真
しゃしん

をよく見
み

てね。しわしわだったり、茶色
ちゃいろ

っぽい色
いろ

をしてい

たり、かたそうだったり… どれも面白
おもしろ

い格好
かっこう

をしているね。 

なんだかわかる
  

？  

びっくりしないでね、これ

らは、全部
ぜ ん ぶ

「食
た

べ物
もの

」なんだ！ 

新鮮
しんせん

そうには見
み

えないし、

しわくちゃで、干
ひ

からびて 

いるように見
み

えるけれど… 

本当
ほんとう

にこれって食
た

べられるの？おいしい 

のかなぁ… 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 前
まえ

のページの不思議
ふ し ぎ

な見
み

た目
め

の食
た

べ物
もの

を、一
ひと

つずつ紹
しょう

介
かい

するね。 

かつおぶし 

「かつお」という魚
さかな

（「かつおのたたき」という料理
り ょ う り

に使
つか

う魚
さかな

だよ）

の切
き

り身
み

を加熱
か ね つ

して、良
よ

い働
はたら

きをするカビをつけて、干
ほ

したもの 

だよ。うすくけずってから料理
り ょ う り

に使
つか

うんだ。お好
こ の

み焼
や

きやたこ焼
や

き 

にふりかけると、ゆらゆらおどる
 

、あれだ！ 

干
ほ

ししいたけ 
「しいたけ」というきのこを干

ほ

したものだよ。「しいたけ」は、 

みんなもおうちや給食
きゅうしょく

で食
た

べたことがあるよね。 

このままだとカチカチにかたいから、料理
り ょ う り

に使
つか

う前
ま え

に水
みず

にひた

して、やわらかくするよ。煮物
に も の

に使
つか

うことが多
おお

いよ。 

こんぶ 

「こんぶ」という海藻
かいそ う

を干
ほ

したものだよ。おいしい「だし汁
じ る

」を

とるのに使
つか

ったり、お正月
しょうがつ

の昆布
こ ん ぶ

巻
ま

きに使
つか

われているよ。 

干
ほ

す前
ま え

のこんぶはとっても長
なが

くて大
おお

きい。2 メートルくらいの 

ものから、15 メートルくらいのものまである
 

。すごいね！ 

こうやとうふ 

干
ほ

し柿
がき

 

とうふをこおらせて乾燥
か ん そ う

させたものだよ。干
ほ

ししいたけの 

ように、水
みず

にひたして、やわらかくしてから料理
り ょ う り

に使
つか

うよ。 

いつも食
た

べているとうふとは全然
ぜんぜん

違
ちが

う食感
しょっかん

をしていて、スポン

ジみたいにふわふわなんだ。「しみどうふ」と呼
よ

ぶこともあるよ。 

くだものの柿
かき

の皮
かわ

をむいてから干
ほ

したものだよ。寒
さ む

い季節
き せ つ

にな

ると、屋根
や ね

があって雨
あめ

があたらないところに、柿
かき

をたくさんぶら下
さ

げているおうちを見
み

かける。これは、干
ほ

し柿
がき

を作
つ く

っているんだ。ま

わりの白
し ろ

い粉
こ な

は、柿
かき

の甘
あま

さ成分
せいぶん

で、おいしさのしるしだよ。 

 気
き

が付
つ

いたかな？ 「干
ほ

して乾燥
かんそう

させて」作
つく

る、という共通点
きょうつうてん

があることがわかる

ね。これらを「乾物
かんぶつ

」と呼
よ

んでいるよ。「干
ほ

して乾燥
かんそう

させた物
もの

」という意味
い み

だ。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 しわくちゃで干
ひ

からびたように見
み

える「乾物
かんぶつ

」は、実
じつ

はすごいひみつを持
も

ってい

る食
た

べ物
もの

なんだ。乾物
かんぶつ

は、みんなのおじいさんやおばあさんが子
こ

どもだったころよ

りも、さらにずーっと昔
むかし

から食
た

べられているんだよ。 

 乾物
かんぶつ

は、からからに乾燥
かんそう

しているから、カビが 

生
は

えにくいんだ。おいしい状態
じょうたい

のまま、長
なが

い間
あいだ

 

保存
ほ ぞ ん

することができるよ。これが、一
ひと

つ目
め

のひみ 

つだ！ 

 二
ふた

つ目
め

のひみつは、軽
かる

くて遠
とお

くまで運
はこ

びやすい 

ということ。洗
せん

たく物
もの

を思
おも

い浮
う

かべてみよう。 

水
みず

にぬれた洗
せん

たく物
もの

は重
おも

たいけれど、乾
かわ

くと軽
かる

くなるよね。軽
かる

いと、一度
い ち ど

にたくさ 

                んの量
りょう

を、遠
とお

くまで運
はこ

ぶことができる。 

                昔
むかし

は、今
いま

のようにトラックではなく、人
ひと

の力
ちから

で 

                物
もの

を運
はこ

んでいた。乾物
かんぶつ

は軽
かる

くて、しかも長
なが

い間
あいだ

 

                保存
ほ ぞ ん

ができたから、とても重宝
ちょうほう

されたんだよ。 

               それから、乾物
かんぶつ

は、乾燥
かんそう

することによって「うまみ」 

              がぐーんとアップしている。干
ほ

すことでおいしくな

るなんて、ふしぎでしょう。乾物
かんぶつ

って、知
し

れば知
し

るほど、ますます面白
おもしろ

いぞ！ 

すごいぞ！乾
か ん

物
ぶ つ

のひみつ 

軽 か
る

い
か
ら
遠 と

お

く
ま
で 

ス
イ
ス
イ
運 は

こ

べ
る
ぞ
！ 

おおおもももしししろろろ   

実実実験験験
じじじ っっっ けけけ んんん

コココーーーナナナーーー   

このコーナーでは、 

夏休
なつやす

みの自由
じ ゆ う

研究
けんきゅう

に 

もおすすめ！乾物
かんぶつ

を 

 使
つか

った実験
じっけん

に挑戦
ちょうせん

だ。 

 みそ汁
しる

でおなじみの「乾燥
かんそう

わかめ」と、1ページ目
め

に 

も登場
とうじょう

した「干
ほ

ししいたけ」を、水
みず

にひたしてみよう。 

どんな風
ふう

に変化
へ ん か

するか観察
かんさつ

だ！次
つぎ

のページに続
つづ

くよ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まってるよ！ 
 
みんなからのおたよりをまってるよ！ 

〒950-0933 新潟市中央区清五郎401番地 

  新潟市食育・花育センター  

食育係 こども食育新聞担当 

 「乾燥
かんそう

わかめ」と「干
ほ

ししいたけ」を、水
みず

にひたしてしばらく置
お

くと、水
みず

を吸
す

って、

ぐんぐん大
おお

きくなる。それぞれ何倍
なんばい

になると思
おも

う？予想
よ そ う

してみよう。 

乾燥
か ん そ う

 

わかめ 

5 グラム 水
み ず

に 

ひたす 

干
ほ

し 

しいたけ 

30 グラム 115500 ググララムム 

5500 ググララムム 

1100 

55 
倍倍
ば い

 

倍倍
ば

い 

 乾燥
かんそう

わかめ 5グラムを水
みず

にひたすと、水
みず

を吸
す

ってふくらんで、なんと、50グラム

の重
おも

さになるよ！すごいぞ、10倍
ばい

だ！干
ほ

ししいたけは、水
みず

にひたすと、5倍
ばい

の重
おも

さに

なるよ
 

。 

でも、ちょっと待
ま

って。私
わたし

たちの体
からだ

は、お風呂
ふ ろ

に入
はい

ったり、プールに入
はい

っても、

体重
たいじゅう

が 5倍
ばい

や 10倍
ばい

に増
ふ

えたりしないよね。どうしてかな？ 

 乾物
かんぶつ

が水
みず

を吸
す

って、ふくらんで重
おも

たくなるのは、水
みず

に 

ひたす前
まえ

の状態
じょうたい

が、からからに乾燥
かんそう

しているからな 

んだ。乾物
かんぶつ

は干
ほ

して乾燥
かんそう

させて作
つく

るけれど、干
ほ

して 

乾燥
かんそう

させる時
とき

に飛
と

んでいった水分
すいぶん

が、水
みず

にひたす 

ことで、また戻
もど

ってくるんだね。君
きみ

も夏休
なつやす

みに実験
じっけん

し 

てみよう！おうちにある色
いろ

んな乾物
かんぶつ

で試
ため

してみてね。 

じゃーん 

どどーん 


