
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 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 

①  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

の尊
そん

重
ちょう

 

③ 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

 
春
はる

・夏
なつ

・秋
あき

・冬
ふゆ

と日
にっ

本
ぽん

には四
し

季
き

があ

ります。季
き

節
せつ

の花
はな

や葉
は

で料
りょう

理
り

を飾
かざ

っ

たり、 器
うつわ

を使
つか

ったりすることで四
し

季
き

を感
かん

じる工
く

夫
ふう

があります。 

④ 年
ねん

中
ちゅう

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 た

「食
しょく

欲
よく

の秋
あき

」と言
い

われるほどおいしいものが多
おお

い秋
あき

に、 

毎
まい

年
とし

、一
ひと

人
り

ひとりが和
わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

について認
にん

識
しき

を深
ふか

め、その 

大
たい

切
せつ

さを再
さい

認
にん

識
しき

するきっかけの日
ひ

となっていくよう願
ねが

い 

をこめて、１１月
がつ

２
にじゅ

４
うよっ

日
か

が “いい日
に

本
ほん

食
しょく

”「和
わ

食
しょく

の日
ひ

」 と

制
せい

定
てい

されています。ご家
か

庭
てい

でも和
わ

食
しょく

を食
た

べる機
き

会
かい

を増
ふ

や
 

して
 

みませんか。 

 

和
わ

食
しょく と く

徴
ちょう

 
日
にっ

本
ぽん

は南
なん

北
ぼく

に長
なが

く、海
うみ

・山
やま

・里
さと

の 

豊
ゆた

かな自
し

然
ぜん

があるため、旬
しゅん

の野
や

菜
さい

や 魚
さかな

など多
た

様
よう

な食
しょく

材
ざい

が用
もち

いられています。また、切
き

る・煮
に

る・

焼
や

く・蒸
む

す・茹
ゆ

でる・和
あ

える・揚
あ

げるなど、食
しょく

材
ざい

をよりおいしくする 調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

が
 

あります。 

 

和
わ

食
しょく

の基
き

本
ほん

である一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

をそろえると、

栄
えい

養
よう

バランスがよくなります。また、「うま味
み

」

を 上
じょう

手
ず

に使
つか

うことによって、油
あぶら

や塩
えん

分
ぶん

を抑
おさ

え

る
 

ことができ、日
に

本
ほん

人
じん

の長
ちょう

寿
じゅ

や肥
ひ

満
まん

予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

っています
 

。 

煮
に

る 

和
あ

える 

『三
さん

菜
さい

』はなるべく違
ちが

う調
ちょう

理
り

法
ほう

や食
しょく

材
ざい

を使
つか

うことで、 

よりバランスが整
ととの

います。 

正
しょう

月
がつ

などの年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

に食
た

べる 

特
とく

別
べつ

な料
りょう

理
り

には、豊
ほう

作
さく

や健
けん

康
こう

を願
ねが

う 

意
い

味
み

が込
こ

められています。家
か

族
ぞく

や地
ち

域
いき

の人
ひと

と

一
いっ

緒
しょ

に食
た

べ物
もの

を用
よう

意
い

して 食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

むことで、

人
ひと

とのつながりや 絆
きずな

を深
ふか

めてきました。 

副
ふく

菜
さい

 

ご飯
はん

 汁
しる

物
もの

 

副
ふく

菜
さい

 

焼
や

く 

和
わ

食
しょく

の基
き

本
ほん

(一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

) 

主
しゅ

菜
さい

 

煮
に

る 

炊
た

く 

給
きゅう

食
しょく

では、行
ぎょう

事
じ

食
しょく

や伝
でん

統
とう

野
や

菜
さい

、旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を活
かつ

用
よう

し、和
わ

食
しょく

の

４つの特
とく

徴
ちょう

を取
と

り入
い

れた献
こん

立
だて

を提
てい

供
きょう

しています。子
こ

どもたちが日
にっ

本
ぽん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

に触
ふ

れ、和
わ

食
しょく

の良
よ

さを感
かん

じられる機
き

会
かい

になるよう

に
 

しています。 

 

食
し ょ く

育
い く

だより 

平
へい

成
せい

２５年
ねん

(２０１３年
ねん

)に「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

」はユネスコ無
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。自
し

然
ぜん

を大
たい

切
せつ

にし、旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を味
あじ

わい、家
か

族
ぞく

や地
ち

域
いき

とのつながりを育
はぐく

む和
わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

を知
し

り、

日
ひ

々
び

の食
しょく

生
せい

活
かつ

に取
と

り入
い

れて受
う

け継
つ

いでいきましょう。 

和
わ

食
しょく み

直
なお

 

保
ほ

護
ご

者
しゃ

の皆
みな

様
さま

へ 

令
れい

和
わ

８年
ねん

１１月
がつ

 

大
おお

阪
さか

市
し

立
りつ

小路小
しょう

学
がっ

校
こう

 


