
「和食
わしょく

」は「日本人
に ほ ん じ ん

の伝統的
でんとうてき

な 食
しょく

文化
ぶ ん か

」として、平成
へいせい

25年
ねん

にユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登
とう

録
ろく

さ

れました。和食
わしょく

という言葉
こ と ば

が料理
りょうり

を示
しめ

す単語
た ん ご

として使
つか

われていますが、食 材
しょくざい

が季節
き せ つ

に合
あ

わせて

かわることや、料理
りょうり

の手法
しゅほう

、構成
こうせい

、料理
りょうり

を盛
も

り付
つ

ける 器
うつわ

や食
た

べ方
かた

、さらには食
た

べる際
さい

に込
こ

めら

れる気持
き も

ちや年 中
ねんじゅう

行事
ぎょうじ

とのかかわりなども「和食
わしょく

」という 食
しょく

文化
ぶ ん か

には 

含
ふく

まれています。 

 

                                        

                                                       

 
  

 

 

 
 

和食
わ し ょ く

は、栄養
え い よ う

バランス抜群
ば つ ぐ ん

 
和食
わしょく

の基本
き ほ ん

は「一汁二
いちじゅうに

菜
さい

」や「一 汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」。「ごはん」を中 心
ちゅうしん

に、「汁物
しるもの

」

「菜
さい

（おかず）」の組
く

み合
あ

わせです。ごはんはどんなおかずとも相 性
あいしょう

がよ

く、汁物
しるもの

やおかずでさまざまな栄養
えいよう

をバランスよくとることができます。 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

和食
わ し ょ く

の食材
しょくざい

は、○ま ○ご ○わ ○や ○さ ○し ○い  

 
 

 

○い  

○し  

○わ  

たんぱく質
しつ

のほかに、青
あお

魚
ざかな

には

D H A
でぃーえいちえー

やE P A
いーぴーえー

、小魚
こざかな

にはカルシウ

ムが多
おお

く含
ふく

まれます。 
○さ  

いも類
るい

 

豆
まめ

、ごま、若布
わ か め

などの海
かい

そう、野菜
や さ い

、魚
さかな

、椎茸
しいたけ

などのきのこ、いもなど、日本
に ほ ん

人
じん

の

食事
しょくじ

に 昔
むかし

から使
つか

われてきた食 材
しょくざい

の 頭
かしら

文字
も じ

をとって「ま・ご・わ・や・さ・し・

い」の食 材
しょくざい

と言
い

われています。これらの食 材
しょくざい

をそろえて食
た

べることで、栄養
えいよう

バラ

ンスがとれた食事
しょくじ

になり、健康
けんこう

の維持
い じ

に役立
や く だ

ちます。 

しいたけ（きのこ類
るい

） 

魚
さかな

 

若布
わ か め

（海
かい

そう類
るい

） 

○や  

○ご  

野菜
や さ い

 

食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やビタミンが多
おお

く含
ふく

まれています。 

炭水化物
たんすいかぶつ

、食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、ビタミン、 

ミネラルが多
おお

く含
ふく

まれています。 

食 育
しょくいく

だより 2月号
がつごう

 

ごまには、ミネラルが多
おお

く含
ふく

まれます。 

食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

・マグネシウムが多
おお

く、

大豆
だ い ず

には良 質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれます。 

和食
わ し ょ く

とは？  

○ま  

令和
れ い わ

8年
ねん

２月
がつ

 

苅田
か ん だ

町 立
ちょうりつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、カルシウムや鉄
てつ

等
とう

のミ

ネラルが多
おお

く含
ふく

まれます。 

豆類
まめるい

 

野菜
や さ い

には食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、ビタミンやミ

ネラルが多
おお

く含
ふく

まれます。 

汁物
し る も の

 

主食
しゅしょく

 

日本
に ほ ん

のおもな農産物
のうさんぶつ

であるお米
こめ

を炊
た

いたごはん。

ごはんは炭水化物
た ん す い か ぶ つ

の供
きょう

給源
きゅうげん

となります。 

主
し ゅ

菜
さい

 

魚
さかな

・肉
に く

・ 卵
たまご

・豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

の食品
しょくひん

を使
つか

うことが多
おお

く、

たんぱく質
しつ

、脂質
し し つ

の供
きょう

給源
きゅうげん

となります。 

副菜
ふ く さ い

 

海藻
かいそう

、野菜
や さ い

、きのこ、芋
いも

などを使
つか

うことが多
おお

く、ビタ

ミン、無機
む き

質
しつ

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の供
きょう

給源
きゅうげん

となります。 

汁物
し る も の

 

みそ汁
し る

などは、ごはんを食
た

べやすくする汁物
し る も の

です。 

ごま 

主
し ゅ

菜
さい

 

副菜
ふ く さ い

 

主食
しゅしょく

 

主食
しゅしょく

 

副菜
ふ く さ い

 

汁物
し る も の

 

主
し ゅ

菜
さい

 


