
 

                                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年 

１１月号 
 

11 月 24 日 「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」 
 日本

に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

は、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に「和食
わしょく

：日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

」として登録
とうろく

され、世界
せ か い

からも注目
ちゅうもく

されています。この「和食
わしょく

」とは

料理
りょうり

のことだけではなく、「自然
し ぜ ん

の尊重
そんちょう

」という精神
せいしん

に基
もと

づいて育
はぐく

まれてき

た食
しょく

に関
かん

する社会的
しゃかいてき

慣習
かんしゅう

を意味
い み

し、右
みぎ

のような特徴
とくちょう

があります。持続
じ ぞ く

可能
か の う

な社会
しゃかい

を実現
じつげん

するためにも大切
たいせつ

にしていきたい食
しょく

文化
ぶ ん か

です。11 月 24 日は、

一般
いっぱん

社団
しゃだん

法人
ほうじん

和食
わしょく

文化
ぶ ん か

国民
こくみん

会議
か い ぎ

が定
さだ

める「和食
わしょく

の日
ひ

」です。和食
わしょく

を味
あじ

わい、そ

の魅力
みりょく

を感
かん

じ、これからの日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

について考
かんが

える機会
き か い

にしていただけ

ればと思
おも

います。 

多
た

様
よう

で新
しん

鮮
せん

な食
しょく

材
ざい

と 

その持
も

ち味
あじ

の尊
そん

重
ちょう

 

健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を支
ささ

える 

栄
えい

養
よう

バランス 

自
し

然
ぜん

の美
うつく

しさや 

季
き

節
せつ

の移
うつ

ろいの表
ひょう

現
げん

 

正
しょう

月
がつ

などの年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

との

密
みっ

接
せつ

な関
かか

わり 

甘
あま

い物
もの

は 

とり過
す

ぎないよ

うにしよう 

 

おやつは時
じ

間
かん

や

量
りょう

を決
き

めて 

食
た

べよう 

 

よくかんで

食
た

べよう 

 

カルシウムを 

多
おお

く含
ふ く

む食
た

べ物
もの

をとろう 

 

食
た

べた後
あ と

は 

歯
は

をみがこう 

 

和
わ

食
しょく

は、お米
こめ

を炊
た

いた「ご飯
はん

」を中
ちゅう

心
しん

に、「汁
しる

」と「おかず（菜
さい

）」を組
く

み合
あ

わせた

「一
いち

汁
じゅう

二
に

菜
さい

」や「一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

」の献
こん

立
だて

が基
き

本
ほん

です。栄
えい

養
よう

バランスが良
よ

く、日
に

本
ほん

人
じん

の長
ちょう

寿
じゅ

を支
ささ

える健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

事
じ

です。また、お米
こめ

は日
に

本
ほん

人
じん

にとって欠
か

かせない作
さく

物
もつ

で、年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

とも深
ふか

く結
むす

び付
つ

いています。 

 

だしの「うま味
み

」は、和
わ

食
しょく

の味
あじ

わいに欠
か

かせないものです。明
めい

治
じ

時
じ

代
だい

に、日
に

本
ほん

の科
か

学
がく

者
しゃ

・池
いけ

田
だ

菊
きく

苗
なえ

博
はか

士
せ

が昆
こん

布
ぶ

のだしからグルタミン

酸
さん

を発
はっ

見
けん

し、これを「うま味
み

」と名
な

づけました。イノシン酸
さん

やグア

ニル酸
さん

などのうま味
み

成
せい

分
ぶん

も日
に

本
ほん

人
じん

によって発
はっ

見
けん

され、甘
かん

味
み

・塩
えん

味
み

・

酸
さん

味
み

・苦
にが

味
み

と並
なら

ぶ５つの基
き

本
ほん

味
み

の一
ひと

つとして世
せ

界
かい

でも認
みと

められてい

ます。英
えい

語
ご

でもそのまま「U
う

MA
ま

MI
み

」と呼
よ

ばれます。 

◆昆
こん

布
ぶ

…グルタミン酸
さん

 

◆カツオ節
ぶし

・煮
に

干
ぼ

し… 

イノシン酸
さん

 

◆干
ほ

ししいたけ… 

グアニル酸
さん

 

 

上
うえ

の箸
はし

だけを動
うご

かして、食
た

べ物
もの

を

挟
はさ

みます。箸
はし

のみで食
しょく

事
じ

をするの

は、日
に

本
ほん

独
どく

自
じ

の習
しゅう

慣
かん

です。 

 

ご飯
はん

は左
ひだり

、汁
しる

物
もの

は右
みぎ

、おかずは奥
おく

に置
お

くのが基
き

本
ほん

です。ご飯
はん

や汁
しる

物
もの

の

おわんは、手
て

に持
も

って食
た

べます。 

食
しょく

事
じ

のあいさつには、

自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

みや生
い

き物
もの

の

命
いのち

、 食
しょく

事
じ

が出
で

来
き

上
あ

が

るまでに関
かか

わった人
ひと

た

ちへの感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちが

込
こ

められています。 

 

 

「いただきます」「ごちそ

うさま」を、心
こころ

を込
こ

めて言
い

っ

ていますか？ 
 
 

箸
は し

を正
た だ

しく持
も

てて

いますか？ 
 

 

食
しょっ

器
き

の正
た だ

しい置
お

き方
か た

を

知
し

っていますか？ 

 

 

「和食
わしょく

の日
ひ

」のこんだて 

（２４日） 

◆ごはん 

◆豚
ぶた

汁
じる

 

◆さんまの煮
に

つけ 

◆ひじきと大豆
だ い ず

の煮物
に も の

 

◆いもけんぴ 

◆ぎゅうにゅう 

むし歯
ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

など、口
くち

の中
なか

に病気
びょうき

があると、食
た

べ物
もの

を

よくかんで食
た

べられなくなり、栄養
えいよう

も吸 収
きゅうしゅう

されにくくなっ

てしまいます。 

 １１月８日は「いい歯
は

の日
ひ

」です。健康
けんこう

な“いい歯
は

”を保
たも

ち、食事
しょくじ

をおいしく食
た

べられるように、以下
い か

のことに気
き

をつ

けましょう。 

１１
い い

月８
は

日のこんだて 
☆ごはん 

☆根菜
こんさい

のみそ汁
しる

 

☆いわしのカリカリフライ 

☆切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
に も の

 

☆野菜
や さ い

と雑穀
ざっこく

のふりかけ 

☆ぎゅうにゅう 

骨
ほね

まで食
た

べられる程
ほど

に 

柔
やわ

らかく煮
に

ています。 


