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和食
わしょく

の基本
き ほ ん

と言われる
い    

「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」とは、ご飯
 は ん

に 

汁物
しるもの

と３つの「菜
さい

（おかず）」を組み合わせた
く  あ    

献立
こんだて

で 

す。体
からだ

に必要な「体
からだ

をつくる食べもの
た    

」「熱
ねつ

や力
ちから

に 

なる食べもの
た    

」「体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる食
た

べもの」 

の赤
あか

・黄
き

・みどりのグループの食べもの
た    

をバランス 

よく食べる
た   

ことができます。 

また、日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

」によく使われる
つ か       

食材
しょくざい

の頭
あたま

 

の文字
も じ

をとったのが「まごわやさしい」です。これら 

の食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に食べる
た    

ようにしましょう。 

令和７年１１月 白山市立千代野小学校 

和食
わしょく

の良
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

」を送ろう
お く     

- 

 11
  

月
がつ

24
  

日
にち

は「和食
わしょく

の日
ひ

」です。「和食
わしょく

」はユネスコの世界
せ か い

無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

にも登
とう

録
ろく

されています。ヘルシーな栄養面
えいようめん

だけでなく、

様々
さまざま

な食 材
しょくざい

を取り入れ
と  い  

、美しい
うつく   

盛り付け方
 も   つ  かた

で季節
き せ つ

を表現
ひょうげん

する

ことで、世界中
せかいじゅう

から注目
ちゅうもく

を集めて
あつ    

います。日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

「和食
わしょく

」

のよさを知り
し  

、未来
みらい

に受けついで
う     

いきたいものですね。 

ー主食
しゅしょく

ー 

エネルギー源
        げん

となる炭水化物
たんすいかぶつ

を多く
おお  

含みます
ふく      

。和食
わしょく

の場合
ば あ い

はご飯
  はん

が基本
き ほ ん

です。 

ー汁物
しるもの

ー 

「だし」をみそなどで、味付け
あ じ つ  

した汁
しる

に野菜
やさい

や豆腐
とうふ

、魚介類
ぎょかいるい

などを

実
み

にした料理
りょうり

です。 

ー三菜
さんさい

ー 

「主
しゅ

菜
さい

」一品
ひとしな

、「副菜
ふくさい

」二品
ふたしな

を合わせた
あ    

おかずで、主食
しゅしょく

の

ご飯
  はん

だけでは不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

を補います
おぎな      

。 

和食
わしょく

の基本
き ほ ん

「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」 

おはしを使って
つ か   

上手
じょうず

に食べる
た   

事
こと

は和食
わしょく

を

楽しむ
たの    

ための基本
き ほ ん

となります。自分
じ ぶ ん

のおはし

の持ち方
も  か た

は①～⑥のどれですか？正しい持
も

ち 

方
かた

は右
みぎ

の⑥の図
ず

です。 

間違った
ま ち が    

持ち方
も  か た

をしている人
ひと

は、正しく
た だ   

持てる
も   

ように練習
れんしゅう

しましょう。 

し しいたけなどきのこ類
るい

 

い いも類
るい

 

さ 魚
さかな

 

や 野菜類
やさいるい

 

わ わかめなど海藻類
かいそうるい

 

ご ごまなど種
しゅ

実類
じつるい

 

 

 

 

ま まめ類
るい

 

11/21㈮は、 

まごわやさしい

給 食
きゅうしょく

です！ 

わ 


