
 

 

 

 

 

 

 

 

 和食
わ し ょ く

の特徴
とくちょう

 

◎ 多様
た よ う

で新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

を使
つか

い、その味
あじ

わいを活
い

かす 

日本
に ほ ん

には、海
うみ

、山
やま

、川
かわ

と豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

に恵
めぐ

まれ、地域
ち い き

ごとに多
おお

くの食材
しょくざい

があり、その味
あじ

わいを活
い

かす調理
ち ょ う り

方法
ほうほう

があります。 

◎ 健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を営
いとな

む 

 和食
わし ょ く

は栄養
えいよう

のバランスを取
と

りやすく、だしのうま味
み

に

より、動物性
どうぶつせい

油脂
ゆ し

や食塩
しょくえん

のとり過
  す

ぎを抑
おさ

えることができ

ます。 

◎ 自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさや季節
き せ つ

の変化
へ ん か

を楽
たの

しむ 

 季節
き せ つ

の花
はな

や葉
は

を料理
り ょ う り

にあしらったり、料理
り ょ う り

に合
あ

う器
うつわ

を使
つか

ったりして、

春夏秋冬
しゅんかしゅうとう

の季節
き せ つ

を感
かん

じる工夫
く ふ う

をしています。 

◎ 自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

する 

 正月
しょうがつ

などの年中行事
ねんじゅうぎょうじ

は、豊作
ほ う さ く

や健康
けんこう

を願
ねが

うもの。家族
か ぞ く

や

地域
ち い き

の人
ひと

とともに食
た

べ物を用意
よ う い

し、食
た

べることで絆
きずな

を深
ふか

めて

きました。 

 煮干
に ぼ

しの頭
あたま

とはらわたをとって 2 つにさき、水
みず

と一緒
いっ し ょ

に鍋
なべ

に入
い

れ、火
ひ

にかける。表面
ひょうめん

に浮
う

いてきたあくをとり、すんだ色
いろ

のだしがとれたら火
ひ

を消
け

し、煮干
に ぼ

しをあみじゃくしですくう。 
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１１月
   がつ

２４日
   か

は「いい日本食
にほんしょく

」の語呂
ご ろ あ

合わせで、「和食
わしょ く

の日
ひ

」です。平成
へいせい

２５年
  ね ん

に

は「和食
わしょ く

；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

」がユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
と う ろ く

されま

した。みなさんは、和食
わしょ く

についてどのくらい知
し

っていますか？この機会
き か い

に、和食
わしょ く

の良
よ

さを見直
み な お

してみましょう。 
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みそ汁
しる

を食
た

べましょう 

みそ汁
し る

の良
よ

いところ 

◎ごはんだけでは不足
ふ そ く

しがちなたんぱく質
しつ

やビタミンを補
おぎな

うことができます。 

◎体
からだ

を温
あたた

め、適度
て き ど

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができます。 

◎みその原料
げんりょう

の大豆
だ い ず

にはとってほしい栄養素
え い よ う そ

が多
おお

く含
ふく

まれていています。 

消化
し ょ うか

・吸収
きゅうしゅう

しやすいです。 

 

だしの取
と

り方
かた

（4人分
にんぶん

） 

煮干
に ぼ

しのだし 

煮干
に ぼ

し 20ｇ 

水
みず

 4 カップ 

昆布
こ ん ぶ

のだし 

  昆布
こ ん ぶ

 10ｃｍ1枚  

 水
みず

 4 カップ 

かつお節
ぶし

のだし 

  かつお節
ぶし

 10ｇ 

  水
みず

 4 カップ 

 

色々
いろいろ

な具
ぐ

を入
い

れてみましょう 

 

 

とうふ  わかめ あぶらあげ じゃがいも  だいこん ふかねぎ  あさり  かぼちゃ  はくさい えのきたけ 

 昆布
こ ん ぶ

はふきんでさっと表面
めん

をふく。水
みず

と昆布
こ ん ぶ

を鍋
なべ

に入
い

れて

火
ひ

にかける。昆布
こ ん ぶ

がふつふつと吹
ふ

き上
あ

がってきたら火
ひ

を止
と

め

る。 

 水
みず

を入
い

れた鍋
なべ

に火
ひ

をかけ、沸騰
ふっ とう

したらかつお節
  ぶ し

を入
い

れる。

もう一度
い ち ど

沸騰
ふっ とう

したらはしで大
おお

きくかき混
ま

ぜ、火
ひ

を消
け

す。2～3

分
ふん

したらあみじゃくしでかつお節
  ぶ し

を取
と

り上
あ

げる。 

ごはんにみそ汁
しる

は日本人
に ほ ん じ ん

の知恵
ち え

 

豆腐
と う ふ

やわかめ、野菜
や さ い

などを入
い

れたみそ汁
しる

は、ごはんを食
た

べやすくするとともに、様々
さまざま

な

栄養素
え い よ う そ

がとれます。具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

で不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

をしっかり補
おぎな

いましょう。 

給食
きゅうしょく

のみそ汁
     しる

は、煮干
に ぼ

しから 

だしをとっています。 


