
食べものナビゲーター（食ナビ）では、ご感想、商品に関するご意見・ご質問をお待ちしております。shoku-navi@pal.or.jpまで。食べものナビゲーター（食ナビ）では、ご感想、商品に関するご意見・ご質問をお待ちしております。shoku-navi@pal.or.jpまで。

8月
vol.182

2026年7月20日 発行

KIDS版
キッズ

食べものナビゲーター

Kids
キッズ食ナビ食ナビ

１
２

３
４

今回は「食ナビキッズ」おにぎり編
へん

。みんなはおにぎりを作ったことはあるかな？
お米について学んで、パルシステムのお米でおにぎりを作ってみましょう！

おにぎりにはgoodがいっぱい！
今日のお昼は
おにぎりよ

わーい！
おにぎり
だいすき！

どうして？

おにぎりをたくさん食べると、

お米の農家さんを「応
おう

援
えん

」する

ことになるのよ

おにぎりくんだ！
教えて～！

お米のことなら
ぼくたちが教えてあげよう！

マ
イ
の
家

いま、「お米」がピンチ⁉

おにぎりを食べて解決

1962年
ねん

は1
ひとり

人1
いちにち

日「5
ご

杯
はい

」、今
いま

はたったの「2
に

杯
はい

」！
昔
むかし

に比
くら

べてごはんよりパンや麺
めん

を食
た

べる人
ひと

が増
ふ

え、お米
こめ

を食
た

べる量
りょう

が半
はん

分
ぶん

以
い

下
か

になっています。

おにぎりのなが～い歴
れ き

史
し

おいしいおにぎりの握り方

おにぎりのすごいパワー

おいしさにgood
手軽だから毎日
食べても飽

あ

きない！　

お財
さい

布
ふ

にgood
手作りのおにぎりは

１個
こ

あたり約
やく

50円～75円！
お惣

そう

菜
ざい

パンよりも安い！　

おにぎりの
４つのgood

遺
い

跡
せき

から「おにぎりの化石」が
見つかっているんだよ

明
めい

治
じ

時代に始まった
日本で最

さい

初
しょ

の給
きゅう

食
しょく

のメニューも
おにぎりだったんだ

あたまのエネルギー
ごはんの炭水化物はお勉強をがんばる脳

のう

の
大切なエネルギー源

げん

になるよ！

海のビタミン
おにぎりにまく海

の

苔
り

にはおなかの
掃
そう

除
じ

や元気を守る栄
えい

養
よう

がいっぱい
詰
つ

まっているよ！

元気が長持ち
ごはんはゆっくり消化されるか
ら、朝おにぎりを食べるとお昼
までずっと元気！

そんな昔から
あるなんてびっくり！ おにぎりって

すごいんだね！

2000年以上前からあった！

日本で最
さい

初
しょ

の給
きゅう

食
しょく

せっけんで手を洗い、
お茶

ちゃ

碗
わん

に入れたご飯と
ラップと塩

しお

を用
よう

意
い

する！

❶じゅんび

空気を入れるように
ふんわりとラップで
包
つつ

んでにぎる！

❸ふんわり

からだにgood
選べるたくさんの具で
栄
えい

養
よう

バランスもバッチリ！　

ミライにgood
お米を食べることで
農家さんを応援する
ヒーローに！　　

暑
あつ

すぎたり大
おお

雨
あめ

が降
ふ

ったりして、お米
こめ

が元
げん

気
き

に育
そだ

たない。
異
い

常
じょう

気
き

象
しょう

の影
えい

響
きょう

でお米
こめ

をたくさん作
つく

ることが難
むずか

しくなっ
ています。

食
た

べる人
ひと

が減
へ

ると、田
た

んぼも農
のう

家
か

さんもいなくなっちゃう。
お米

こめ

を食
た

べる人
ひと

が減
へ

ることで、日
に

本
ほん

の農
のう

業
ぎょう

を支
ささ

える農
のう

家
か

さんや美
うつく

しい田
た

んぼが減
へ

っています。

学んで、食べて、「おにぎりマスター」になろう！

ごはんは熱
あつ

いのでおうちの人と一
いっ

緒
しょ

に。ラップを使うとかんたんでgood！おにぎり３兄
きょう

弟
だい

のワンポイントアドバイス

パルシステムは、お米の消
しょう

費
ひ

量
りょう

拡
かく

大
だい

や産
さん

地
ち

応
おう

援
えん

を目指す取り組みを
しています。
みんなの投稿で子ども食堂にお米
を寄

き

付
ふ

するアクショ
ンを実

じっ

施
し

中
ちゅう

！
ぜひ、二

に

次
じ

元
げん

コード
から投稿してね！

みんなの
  おにぎりgood　　  を
投
とう

稿
こう

しよう！

もっと食べて
くれないと
たいへん
だよ～

　おにぎりは戦
たたか

うお侍
さむらい

の　
大切な栄

えい

養
よう

源
げん

だった

お侍
さむらい

さんの
「持ち運びごはん」

最
さい

後
ご

にのりをまいて
完
かん

成
せい

！

❹のりをまく

ご飯にひとつまみ塩をふりか
け、鮭

しゃけ

や梅
うめ

干
ぼ

しなど、好
す

きな
具
ぐ

材
ざい

を入れる！

❷ ラップにご飯を
のせて、具材
をいれる



ざいりょう

ちが

学習シートも
使ってね！

※ユネスコ無形文化遺産：芸能、伝統工芸、祭り、食文化など、形のない伝統文化を引き継ぐもの

「グルタミン酸・イノシン酸・グアニル酸」は、うまみの三大成分といわれて
おる。ひとつだけでなく組み合わせると、よりおいしくなるんじゃ。
だしは、和食だけでなく、中華料理や西洋料理でも使っているんじゃ。

だしとは、魚や肉、野菜などを煮出して作る料理のベース。食べたときに
「おいしい」と感じるうまみになるんじゃ。うまみは、和食がユネスコ無形
文化遺産（※）として評価されたポイントのひとつでもあるんじゃよ。

こんぶ かつおぶし にぼし 乾しいたけ
主なうまみ成分：グルタミン酸 主なうまみ成分：イノシン酸 主なうまみ成分：イノシン酸 主なうまみ成分：グアニル酸

魚のカツオを
燻製にし、乾
燥させたもの。
うすくけずっ
て使う。

主に魚のイワシを
乾燥させたもの。
頭と内臓を取り、
水につけておい
てから使う。

しいたけを乾燥
させたもの。水
につけておいて
から使う。

海藻のこんぶを
乾燥させたもの。
水につけておい
てから使う。

和食のだしの主な材料

みそ汁って
おいしいなぁ～

おいしさの
ひみつは「だし」に
あるんじゃよ

「だし」って
なに？

パルシステムの商品でも「だし」の違いを調べてみよう

便利つゆ
かつおぶし、さばぶし、
こんぶ　

こだわりつゆ
かつおぶし、さばぶし、
こんぶ　

素材がいきる白だし
かつおぶし、さばぶし、そうだがつおぶし、
りしりこんぶ、ひだかこんぶ、まこんぶ

和風だしの素
かつおぶし

だしパック
さばぶし、かつおぶし、
こんぶ、しいたけ

パルシステムの
「だし」は、どれも
化学調味料を
使っていないから
素材の味を
感じられるんじゃ

だしパック、だしの素なら「だし」が手軽に！
つゆや白だしは味付けもできて便利！

合わせ
だし

かつお
風味

違いを調べたあとはみそ汁を作ろう！

❷ 鍋を火にかけ、好きな具材を入れる（①で切ったこんぶも、
ここで入れる）。フツフツしてきたら火を止め、みそを
大さじ１を入れてとかす。もう一度火をつけ、フツフツ
する直前で火を止めてできあがり。

❶ 作った「だし」を具材ごと鍋に入れる。こんぶは出して、
汁だけ入れる。（出したこんぶは小さく切る。ぬるぬる
しているので気をつけて）。

❶ こんぶは、水を絞ったペー
パーでふく。にぼしは、頭
と内臓をとる。容器はきれ
いにあらう。

❸ 容器にふたをして、冷蔵庫
に入れる。８時間おいたら
できあがり。
★保存は冷蔵庫で2～3日。加熱して
使いましょう。

❷ ４つの容器に、水を 200ml
ずつ入れ、こんぶ、にぼし、
かつおぶし、乾しいたけに分
けて入れる。

どんな「だし」ができた？
色、におい、味などを
くらべてみよう！

・みそ汁
・おすいもの
・おでん
・しゃぶしゃぶ
など

合う料理
・みそ汁
・おすいもの
・だし巻き卵
・めんつゆ
など

合う料理
・みそ汁
・煮物
・めんつゆ
・ラーメン
など

合う料理
・煮物
・たきこみごはん
・みそ汁
・茶わん蒸し
など

合う料理

作り方

だしはひとつでも、
混ぜてもOK!
火を使うときは
大人といっしょに。

だしの具材も
食べられるよ

おいしいね

用意するもの

・容器（びんやタッパー）・・ ４つ
・水 ・・・・・・・・・・200ml×４

・こんぶ・・・・・・・・・・・・・・ 4g
・かつおぶし（パックのもの）・・  6g
・にぼし・・・・・・・・・・・・・ 10g
・乾しいたけ（スライス）・・・・ 4g

水だしを作って違いを調べてみよう４つのだしを
作ってみるよ！

しょうゆの味が
ひきたつ

あまから味
が特徴

だしのうまみたっぷり

げいのう でんとうこうげい つ

せいぶん さん

そう

かんそう
くんせい

ぞう

ぶんかいさん

むけい・ ・ ・

ひょうか

かがくちょうみりょう

べんり

とくちょう

そざい

そざい

もと

べんり

なべぐざい

ちゅうか せいよう

ほし

しぼ

ほぞん かねつ

れいぞうこ

ようき

ま たまご

む

しる

今月の『食べものナビゲーター』は、いかがでしたか？夏休み中の子ども
たちが楽しめるよう、わかりやすい内容にしています。ぜひ、ご感想を
お聞かせください。抽選で 100 名様に「こんせんくんノート」をプレゼントいたします！

しめきり：8月 31 日 ( 月 )
プレゼントは 9月中旬ごろ、パルシステムの商品と一緒にお届け予定です。
当選者の発表は、商品の発送をもってかえさせていただきます。

感想まってるよ～感想を送るとプレゼントが当たるよ！
かんそう

食べものナビゲーター
★動画紹介★

ご感想は
こちらから

自由研究にもおすすめ！

YouTubeで「食べものナビゲーター」の
動画を公開中。ぜひご覧ください！

クッキング編

Kids
キッズ食ナビ食ナビ

実験教室
きょう しつけんじっ

みそ汁や煮物を作るときにかかせ
ない「だし」。料理の味のベースに
なるものです。「だし」とは何か、どう
やって作るのか、調べてみよう！

にもの

りょうり
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今月のテーマ

「だし」って何だろう？

へん

クッキング編クッキング編
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