
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

８年度
  ねんど

 

11月
が つ

  

11月
     がつ

24日
  か

は「いい日本食
にほんしょく

」の語呂
ご ろ

合わせ
あ   

で、「和食
わしょ く

の日
ひ

」とされています。「和食
わしょ く

」は日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な

食
しょく

文化
ぶ ん か

であり、日本人
に ほ ん じ ん

の自然
し ぜ ん

を大切
たいせつ

にする心
こころ

が育んだ
はぐく      

世界
せ か い

共通
きょうつう

の財産
ざいさん

です。2013年
        ねん

12月
      がつ

にはユネスコ

無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
と う ろ く

されました。日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

の大切さ
たいせつ   

を改めて
あらた      

考
かんが

えてみましょう。 

「和食
わしょく

」の特徴
とくちょう

 

「和食
わしょく

」の一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

とは 

特
と く

徴
ちょう

 その① 

ごはんが中心
ちゅうしん

の食事
し ょ く じ

 おはしを使
つか

う 

特
と く

徴
ちょう

 その② 

だしのうまみを上手
じょうず

に使
つか

う 

特
と く

徴
ちょう

 その⑤ 

行事
ぎょうじ

とつながっている 

特
と く

徴
ちょう

 その③ 

季
き

節
せつ

にあわせた野菜
や さ い

や

魚
さかな

が食
た

べられる 

特
と く

徴
ちょう

 その④ 

栄養
えいよう

バランスのとりやす

い献立
こんだて

 

特
と く

徴
ちょう

 その⑥ 

「和食
わしょ く

」の基本
き ほ ん

といわれる「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」とは、日本人
に ほ ん じ ん

の主食
しゅしょく

である

「ごはん」に、「汁物
しるもの

」と３つの「菜
さい

（おかず）」を組
く

み合
あ

わせた献
こん

立
だて

で

す。体
からだ

に必要
ひつよう

な「エネルギーになるもの」「体
からだ

をつくるもの」「体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

えるもの」の栄養素
え い よ う そ

をバランスよくとることができます。 

 

三菜
さんさい

 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

などを使
つか

った主
しゅ

菜
さい

１品
しな

、野菜
や さ い

やきのこを使
つか

った

副
ふく

菜
さい

２品
しな

で構成
こうせい

されます。 

主食
しゅしょく

 

エネルギー源
げん

である炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

が多
おお

いです。和
わ

食
しょく

は、

お米
こめ

が基
き

本
ほん

です。 

汁
しる

物
もの

 

かつお節
ぶし

や昆布
こ ん ぶ

など

のだしに、みそやしょうゆ

で味
あじ

をつけます。 

11月
が つ

24日
か

は「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」 

しょく    いく 

（毎
まい

月
つき

19日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

） 

北
きた

名
な

古
ご

屋
や

市
し

給
きゅう

食
しょく

センター 


