
 

秋も一段と深まり、色とりどりの紅葉が目を楽しませてくれる季節となりました。 

「和食・日本人の伝統的な食文化」が、ユネスコ無形文化遺産に登録されてから、今年で 10 周年を迎えます。和食を保護し、継承してい

くことの大切さを考える日として、１１月２４日が「和食の日」と制定されています。和食の良さを見直し、毎日の食事をいただきましょう。 

 

 

 

 11月
がつ

24日
か

は「和食
わしょく

の日
ひ

」です。海
うみ

、山
やま

、里
さと

と豊
ゆた

かな表 情
ひょうじょう

をもつ国土
こ く ど

に育
はぐく

まれてきた日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

は、栄養
えいよう

バランスに優
すぐ

れた健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

事
じ

として、今
いま

世界
せ か い

から注目
ちゅうもく

を集
あつ

めています。さらに「自然
し ぜ ん

の尊重
そんちょう

」という大
おお

きな考
かんが

え方
かた

で貫
つらぬ

かれていることも和食
わしょく

の

特徴
とくちょう

になっています。 
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和
わ

食
しょく

の良
よ

さを知
し

ろう！ 

日本
に ほ ん

は南北
なんぼく

に長
なが

く、水
みず

が豊
ゆた

かで季節
き せ つ

もはっ

きりしています。海
うみ

、山
やま

、里
さと

からの多彩
た さ い

な

食材
しょくざい

に恵
めぐ

まれ、素材
そ ざ い

そのものの味
あじ

を大切
たいせつ

に

した料理
りょうり

がたくさんあります。 

ご飯
はん

を中心
ちゅうしん

に、汁物
しるもの

・ 魚
さかな

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

・野菜
や さ い

をたくさん使
つか

うおかずは、栄養
えいよう

のバランス

がとりやすく、動物
どうぶつ

由来
ゆ ら い

の油脂
ゆ し

をあまり使
つか

わないことも特徴
とくちょう

の一つです。 

和食
わしょく

は食
た

べて味
あじ

わうだけでなく、目
め

で見
み

た

り、香
かお

りも楽
たの

しんだりする食事
しょくじ

です。自然
し ぜ ん

の

美
うつく

しさや四季
し き

の移
うつ

り変
か

わりを料理
りょうり

で表現
ひょうげん

し、器
うつわ

や盛
も

り付
つ

けも美
うつく

しくととのえます。 

季節
き せ つ

や人生
じんせい

の節目
ふ し め

に行
おこな

われる行事
ぎょうじ

の中
なか

で、健康
けんこう

や幸
しあわ

せを願
ねが

って食
た

べる行事食
ぎょうじしょく

は、家族
か ぞ く

や仲間
な か ま

の人
ひと

と共
とも

に食事
しょくじ

をするこ

とで家
か

族
ぞく

や人
ひと

と人
ひと

とのきずなを深
ふか

めてき

ました。 

保存
ほ ぞ ん

食品
しょくひん

や発酵
はっこう

食品
しょくひん

の活用
かつよう

など食
た

べ

物
もの

をむだにしない工夫
く ふ う

や地産地消
ちさんちし ょ う

、そ

して旬
しゅん

を生
い

かす和
わ

食
しょく

の伝
でん

統
とう

とその価
か

値
ち

観
かん

は、地
ち

球
きゅう

を守
まも

るS
エス

D
ディー

G
ジー

ｓ
ズ

の視
し

点
てん

か

らも注
ちゅう

目
もく

されています。 

切
き

る 
つまむ 

めんをすくう 茶
ちゃ

わんのご飯
はん

粒
つぶ

を 

きれいに食
た

べる 

正
ただ

しい持
も

ち方
かた

 

①正
ただ

しい鉛
えん

筆
ぴつ

の持
も

ち

方
かた

ではしを1本
ほん

持
も

つ。 

②「１」の字
じ

を書
か

くよ

うにたてに動
うご

かす。 

③下
した

のはしを親
おや

指
ゆび

の

付
つ

け根
ね

から中
なか

指
ゆび

と薬
くすり

指
ゆび

の間
あいだ

に通
とお

す。 

④下
した

のはしを動
うご

かさず

に上
うえ

のはしだけを動
うご

か

せるように練
れん

習
しゅう

する。 

●はしの使
つか

い方
かた

● 

 

●はしの正
ただ

しい持
も

ち方
かた

の練
れん

習
しゅう

法
ほう

● 

 

伝
でん

統
とう

的
てき

な 行
ぎょう

事
じ

食
しょく

や

郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

を取
と

り入
い

れる 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を味
あじ

わう 

エスディージーズ 

ただ        つか 

ご飯
はん

と汁物
しるもの

、主
しゅ

菜
さい

、

副菜
ふくさい

をそろえる 

はしを正
ただ

しく使
つか

っ

て食
た

べる 

食事
しょくじ

の時
とき

に｢いた

だきます｣「ごちそう

さま」を言
い

う 


