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食
た

べるものや食
た

べ方
かた

が変
か

わるなかで、地
ち

域
いき

に伝
つた

わる郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や、季節
き せ つ

の行
ぎょう

事
じ

にちなんだ行事
ぎょうじ

食
しょく

など、日本
に ほ ん

の伝
でん

統
と う

的
て き

な食
しょく

文
ぶん

化
か

が受
う

け継
つ

がれにくくなっています。 

こうした食
しょく

文化
ぶ ん か

を守
まも

り、次
つぎ

の世代
せ だ い

へ伝
つた

えていくことが大切
たいせつ

です。2013年
ねん

には、「和
わ

食
しょく

；日
に

本
ほん

人
じ ん

の

伝
でん

統
と う

的
て き

な食
しょく

文
ぶん

化
か

」がユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

に登
と う

録
ろ く

されました。これは料
りょう

理
り

としての和
わ

食
しょく

だけでは

ありません。自
し

然
ぜん

を大切
たいせつ

にする心
こころ

を表
あらわ

した、食
しょく

に関
かん

する日本
に ほ ん

の習慣
しゅうかん

や文化
ぶ ん か

のことです。次
つぎ

の４つ

の特
と く

徴
ちょう

があります。 

 

 

毎日の給食を HPにアップしているよ！ 

おすすめレシピは、さけとたまねぎのチーズ

焼き、やきとり丼の具。クリーミーカレーうどん

が作れたら、心もからだもほっかほか♪ 
松井田学校給食センターHP 

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

を生
い

かす 

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
じゅう

行
ぎょう

事
じ

との密
みっ

接
せつ

な関
かか

わり 

「和
わ

食
しょく

」というとどんな料理
り ょ う り

かな？  

ご飯
はん

・みそ汁
し る

・おかずの組
く

み合
あ

わせ 

すし、そば、うどん、天
てん

ぷら、おでん！ 

ラーメンやカレーといった外
がい

国
こ く

から伝
つた

わった料
りょう

理
り

も、アレンジが

加
く わ

えられて日
に

本
ほん

独
ど く

自
じ

の料
りょう

理
り

として

発
は っ

展
てん

し、外
がい

国
こ く

人
じ ん

観
かん

光
こ う

客
きゃく

にも人
にん

気
き

のグルメとなっています。 

だしに使
つか

われる材料
ざいりょう

は 

いろいろあります。 

 

昆布
こ ん ぶ

、かつお節
ぶし

、煮干
に ぼ

し、あご（トビウオ）、 

さば節
ぶし

・宗田
そ う だ

節
ぶし

、干
ほ

し貝柱
かいばしら

、干
ほ

しえび、野菜
や さ い

など 

料理
り ょ う り

や好
この

みに合
あ

わせて使
つか

い分
わ

けると、和食
わしょ く

のおいしさ

が広
ひろ

がります。 

「だし」の材料
ざ い り ょ う

で風味
ふ う み

いろいろ 
だしの「相乗

そうじょう

効果
こ う か

」とは、うま味
み

成分
せいぶん

を組
く

み合
あ

わせることで、うま味
み

をより強
つよ

く感
かん

じられることです。 

【だしの組
く

み合
あ

わせと料理
り ょ う り

】 

昆布
こ ん ぶ

＋かつお節
ぶし

 → 香
かお

りとうま味
み

のバランスがよい。 

みそ汁
しる

、すまし汁
しる

、煮物
に も の

におすすめ。 

昆布
こ ん ぶ

＋干
ほ

ししいたけ→ まろやかなうま味
み

が楽
たの

しめる 

煮物
に も の

や炊
た

き込
こ

みごはんによく合
あ

う。 

昆布
こ ん ぶ

＋煮干
に ぼ

し   → 魚
さかな

の風味
ふ う み

とうま味
み

が加
くわ

わる。 

みそ汁
しる

や野菜
や さ い

の煮物
に も の

におすすめ 

だしを合
あ

わせてうま味
み

パワーアップ！ 

和食
わしょく

に欠
か

かせない「ごはん」 

和食
わしょ く

は、お米
こめ

を炊
た

いた「ご飯
はん

」を中心
ちゅうしん

に、「汁
しる

」と「おかず（菜
さい

）」を組
く

み合
あ

わせた「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」や「一汁二
いちじゅうに

菜
さい

」が基本
き ほ ん

です。栄養
えいよう

バランス

がよく、日本人
に ほ ん じ ん

の長寿
ちょうじゅ

を支
ささ

える健康的
けんこうてき

な食事
し ょ く じ

です。また、お米
こめ

は日本人
に ほ ん じ ん

にとって欠
か

かせない作物
さくもつ

で、年中行事
ねんじゅうぎょうじ

とも深
ふか

く結
むす

びついています。 

食
しょっ

器
き

を正
ただ

しく並
なら

べましょう 
「いただきます」「ごちそうさま」

を心
こころ

を込
こ

めて言
い

いましょう お箸
はし

を正
ただ

しく使
つか

いましょう 
地
ち

域
いき

に伝
つた

わる郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や行
ぎょう

事
じ

食
しょく

を味
あじ

わってみましょう 


