
 

和食
わしょく

のよさを知
し

ろう 
 

～ごはんを中心
ちゅうしん

とした「日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

」を送
おく

ろう～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

２４日
か

は、１１（いい）２４（にほんしょく）から「和食
わしょく

の日
ひ

」です。ユネスコの 

無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登
と う

録
ろ く

されている「和食
わしょく

」は、世界
せ か い

に誇
ほこ

れる日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文
ぶん

 

化
か

です。 和食
わしょく

について知
し

り、日々
ひ び

の食生活
しょくせいかつ

に取
と

り入
い

れ、受
う

け継
つ

いでいきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１１月 白山市立千代野小学校 

「和食
わしょく

」の４つの良
よ

いところ 
 

山々
やまやま

の紅葉
こうよう

も鮮
あざ

やかに映
は

え、秋
あき

が深
ふか

まって

きました。冬
ふゆ

の足音
あしおと

も聞
き

こえてきますね。これ

からどんどん寒
さむ

くなりますが、寒
さむ

い季節
き せ つ

も元気
げ ん き

いっぱいに過
す

ごせるよう、しっかり食
た

べて体力
たいりょく

を
 

つけましょう。 

◎ 新鮮
しんせん

で豊
ゆた

かな食材
しょくざい

をいかした料理
り ょ う り

 

日本
に ほ ん

各地
か く ち

で、お米
こめ

や野菜
や さ い

、

魚
さかな

など、新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

が豊富
ほ う ふ

に

採
と

れ、その味
あじ

をいかす調理
ちょうり

の

知恵
ち え

（技術
ぎじゅつ

・道具
ど う ぐ

）があります。 

◎ 行事食
ぎょうじしょく

がある 

お正月
しょうがつ

や節分
せつぶん

、ひなまつり

など年中行事
ねんじゅうぎょうじ

と食
しょく

文化
ぶ ん か

は深
ふか

い

関
かか

わりがあり、家庭
か て い

や地域
ち い き

で

大切
たいせつ

に受
う

け継
つ

がれています。 

◎ 季節感
きせつかん

を大切
たいせつ

にしている 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

やそれに合
あ

わせた

食器
しょっき

で季節感
きせつかん

を表現
ひょうげん

し、味
あじ

だ

けでなく、目
め

で見
み

て料理
り ょうり

を楽
たの

し

み味
あじ

わうことができます。 

◎ 栄養
えいよう

のバランスが良
よ

い 

「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」を基本
き ほ ん

とした

日本
に ほ ん

の食事
し ょ くじ

は、栄養
えいよう

バランス

が良
よ

く、健康
けんこう

長寿
ちょうじゅ

に役立
や く だ

って

い
 

ます。 

「日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

」を送
おく

ろう 

「日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

」は、ごはんを中心
ちゅうしん

として、主
しゅ

菜
さい

・

副菜
ふくさい

に加
くわ

え、適度
て き ど

に牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や果物
くだもの

が加
くわ

わっ

た、バランスのとれた食事
し ょ く じ

です。「日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

」

を意識
い し き

して、健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 

21日
にち

（木
もく

）は「まごわやさしい給食
きゅうしょく

」です。 

和食
わしょく

によく使
つか

われる食材
しょくざい

の頭文字
か し ら も じ

をならべたもの

が「まごわやさしい」です。 その食材
しょくざい

が全部
ぜ ん ぶ

そろった

メニューが登場
とうじょう

します。 

まめ 

ごま 

わかめ(海
かい

そう) 

やさい 

さかな 

しいたけ(きのこ) 

いも 

 


