
 

 

 

 

 

 

 

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。 
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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。 

 

 朝夕
あさゆう

が冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

が多
おお

くなり、体調
たいちょう

をくずしてかぜなどをひく人
ひと

も増
ふ

えてきます。かぜ

を予防
よ ぼ う

するには、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をし、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。 

 

予防
よ ぼ う

①  

食
た

べる前
まえ

や外出後
がいしゅつご

のせっけんでの手
て

洗
あら

いで、ウイルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

ることを防
ふせ

ぐ。 

予防
よ ぼ う

②  

病原体
びょうげんたい

に打
う

ち勝
か

つ「免疫
めんえき

」の働
はたら

きを高
たか

めておく。 

 

★野菜
や さ い

をたっぷり食
た

べる 

 

 

 野菜
や さ い

はミネラル、ビタミン、

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の供
きょう

給源
きゅうげん

です。

特
と く

に旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、その

時季
じ き

、体
からだ

が必要
ひつよう

とする栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

★みそ汁
しる

を食
た

べる 

 

 

 朝食
ちょうしょく

の具
ぐ

だくさんみそ

汁
しる

は、バランスのとれた

食事
し ょ く じ

へ の 近道
ちかみち

。 発酵
はっこう

食品
しょくひん

でもあるみその健康
けんこう

効果
こ う か

も期待
き た い

できます。 

★よくかんで食べる 

 

 

 消化
しょうか

がよくなるだけでな

く、だ液
えき

で歯
は

や口
く ち

のなかを

きれいにします。また、食
た

べ

すぎを防
ふせ

いだり、リラックスさ

せたりする作用
さ よ う

もあります。 

 ビタミン A・C・Eを積極的
せっきょくてき

にとりましょう！ 

 

ビタミン A ひふの粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする 

 レバー、にんじん、かぼちゃ、ほうれんそう、うなぎなど 

 

ビタミン C ウイルスから体
からだ

を守
まも

る 

 ピーマン、みかん、キウイフルーツ、ブロッコリー、じゃがいも、さつまいもなど 

 

ビタミン E 血行
け っ こ う

をよくする 

アーモンド、さけ、かぼちゃ、アボカドなど 


