
山々の木々もすっかり紅葉し、秋も深まってきました。朝晩、寒くなってきています。寒い冬に

備えてしっかり食べ、体力をつけましょう。 

 １１月２４日は、「和食の日」の日です。ユネスコの無形文化遺産に登録された「和食」。和食を

見直してみましょう。 

 

          
 

  和食は、１汁三菜を基本とした食事です。主食のごはんを中心に、主菜、副菜、汁ものを組み

合わせた食事のことをいいます。この基本形をそろえることで、おのずと栄養バランスがととのい

ます。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 さまざまな食品をとり入れることで、栄養のバランスがととのいます。 

日本が長寿国である理由は、この日本型食生活にあると国際的にも評価されています。   

 

 

 「うまみ」は、甘味・酸味・塩味・苦味とならぶ「五味」のひとつで、日本で発見されました。

和食では「だし」を使います。だしには、グルタミン酸やイノシン酸など 

のうま味成分がたっぷり含まれています。だしを使うことで、 

食材の味が引き出され、うす味でも料理をおいしく仕上げる 

ことができます。 

  

 

 

 

 副菜 
 野菜のおかずなど。 
体を病気から守ったり、調子を整

える、ビタミン、無機質、食物せんい
などを多く含んだ食べもの。 

  主菜 
肉・魚・たまご・大豆・大豆製品な

どを使った食事の中心になるおかず。 
体を作る材料、たんぱく質をたくさ
ん含んだ食べもの。 

      汁もの（飲み物） 
  

屋野菜や肉、海藻など使った汁もの  
水分補給のほか、ミネラルなど足りな
い栄養素を補うという、大切な役割が
あります。 
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和食の基本形＝日本型食生活 

主食 
 米・パン・麺など。 
体を動かし、脳を働かせるエネルギー

源、炭水化物をたくさん含んだ食べも
の。 

主食 

主菜 副菜 

汁もの 

だしの「うまみ」を味わいましょう！ 

給食も、だしにこだわって 

作っています。みそ汁は煮干し 

やウルメ節、煮物は昆布と 

かつお節炒め煮や中華ス 

ープには干ししいたけなど、 

 メニューによってだしを 

    使い分けています。 


