
 

 

                                    

              

 

 

  
 

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

にも登録されています。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

」の良さ
よ  

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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ほかに干し
ほ  

椎茸
しいたけ

や干
ほ

しえび、焼
や

きアゴ（トビウオ）などの「だし」もあります。 

令和７年１１月 白山市立白嶺小学校・中学校 

 秋
あき

も深まり
ふ か   

、木々
き ぎ

の紅葉
こうよう

も色
いろ

鮮やか
あ ざ   

な季節
き せ つ

となりました。 

実り
み の  

の秋にとれた食材
しょくざい

をバランスよく食べて
た   

、これから 

やってくる寒さ
さ む  

に、負けない
ま    

体づくり
からだ     

をしましょう。 

- 和食
わしょく

の良さ
よ  

と基本
きほん

の「だし」を見直
みなお

そう- 

 

色々
いろいろ

な「だし」 
料理
りょうり

の味付け
あじつ   

に「だし」があることで、うま味
  み

が増して
ま   

美味しく
お い    

なります。「だし」のうま味
  み

は和食
わしょく

の

基本
き ほ ん

です。給 食
きゅうしょく

でもみそ汁
   し る

には「にぼし」や「うるめ節
ぶし

」、おでんには「かつお節
  ぶし

」と「こんぶ」と、

料理
りょうり

に合
あ

わせた「だし」にしています。水
みず

からじっくり時間
じ か ん

をかけて煮出し
に だ  

て「だし」をとります。 

―にぼしー 

いわしなどの小魚
こざかな

をゆでて、

干した
ほ   

ものです。イノシン酸
さん

と

いう、うま味
  み

成分
せいぶん

が多く
おお  

含まれ
ふく    

ていて、みそ汁
    しる

、麺類
めんるい

、煮物
に も の

など

の「だし」におすすめです。 

―かつお節
ぶし

ー 

鰹
かつお

を煮て
に  

煙
けむり

でいぶして、 

干した
ほ   

ものです。だしを取る
と  

時
とき

は、うすく削った
け ず   

ものを使い
つ か  

ま

す。イノシン酸
さん

が多く
おお  

、お吸い物
す  も の

や煮物
に も の

、めんつゆなどの「だし」

におすすめです。 

―こんぶー 

海草
かいそう

のこんぶを干した
ほ   

もので

す。グルタミン酸
さん

という、うま味
  み

成分
せいぶん

が多く
お お  

含まれて
ふく      

いて、他
ほか

の

「だし」と合わせて
あ    

使う
つか  

ことで

うま味
み

が増し
ま  

ます。 

 

◆「和食
わしょく

」４つの良
よ

いところ◆ 
 

行事食
ぎょうじしょく

がある 

お正月
 しょうがつ

、ひなまつり、お花見
 は な み

、お月見
 つ き み

など年中
ねんじゅう

  

行事
ぎょうじ

と日本
に ほ ん

の 食
しょく

文化
ぶ ん か

は密接
みっせつ

にかかわって育まれて
は ぐ く    

きました。自然
し ぜ ん

の恵み
め ぐ  

に感謝
かんしゃ

し、 

分け合って
わ  あ   

食べる
た   

ことで 

家族
か ぞ く

や地域
ち い き

とのつながり 

を大切
たいせつ

にしてきました。 

季節
き せ つ

の料理
り ょ う り

を大切
たいせつ

にしている 

春夏秋冬
しゅんかしゅうとう

の季節感
きせつかん

を表現
ひょうげん

し、味
あじ

だけでな

く、目
め

で見て
み  

料理
りょうり

を楽しみ
たの    

味わえる
あじ      

のも特徴
とくちょう

です。旬
しゅん

の食材
しょくざい

を料理
りょうり

に取り 

入れる
い   

だけでなく、もりつけや 

器
うつわ

にまで細やか
こま    

な心配り
こころくば  

が 

されています。 

  

  
栄養
えいよう

のバランスがよい 

主食
しゅしょく

(ごはん)、主
しゅ

菜
さい

( 魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

な

どのおかず)、副菜
ふくさい

(野菜
や さ い

、芋
いも

、海そう
かい    

のおかず)、

汁物
しるもの

(みそ汁
   しる

など)が揃って
そろ    

いて、 

いろいろな栄養
えいよう

をバランス
 

よく 

とることができます。 

新鮮
しんせん

で多様
た よ う

な食材
しょくざい

とその良さ
よ   

を 

活かした
い    

料理
り ょ う り

 

 日本
にっぽん

各地
か く ち

の地域
ち い き

に 

根差した
ね ざ     

新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

の 

その良さ
よ   

を活かした
い   

 

調
ちょう

理法
り ほ う

や技術
ぎじゅつ

が伝えられて
つた       

います。 

  

  

和食
わしょく


