
 

 

 

 

 

     

１１月２４日は、「いいにほんしょく」のごろ合わせで「和食の日」です。日本人の伝統的な食文

化について見直し、和食文化の保護・継承の大切さについて考える日です。 

「和食」はひとつの料理ジャンルを表すだけの言葉ではありません。例えば、食前の「いただきま

す」、食後の「ごちそうさま」は、料理を作る人はもちろんのこと、食材やそれをはぐくんだ自然へ

の感謝が込められた、日本人ならではの気持ちの込め方なのです。 

 

～「和食」の４つの特徴～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１ 月 
平成２９年 11 月 日 

舞 鶴 市 教 育 委 員 会 

１１月２４日は「和食の日」 



～「和食」が健康に良い理由～ 

その１・・・「だし」で味わう 
和食にはいいところがたくさんありますが、一番の特徴といえるのが「だし」です。この「だ

し」が和食のおいしさを支えています。和食は、短い時間で「うま味」を引き出せる「煮干し・か

つお節（イノシン酸）」や「昆布（グルタミン酸）」「干し椎茸（グアニル酸）」でだしを取り、料理

に使います。「だし」を使うことで食材そのものの味を大切にし、塩や油を使わなくても美味しく

食べられるので、健康的な食事となります。 

給食でも、「だし」で味わう和食の日として、11 月 24 日に「だし」を使った献立を予定してい

ます。 

その２・・・「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」 

「和食」の献立の基本型が、ご飯に汁物、そしておかず 3 品の『一汁三菜』です。家庭で 3 品

そろえるのが難しい場合は、果物や具だくさんの汁物の『一汁二菜』でも、栄養バランスがよくな

ります。 

  

 
    

   

 

 

 

 

 

【主 菜】 

肉・魚・卵・大豆製品などおも

に体をつくるもとになるタンパ

ク質を多く含む食べ物を使った

中心となるおかずです。 

【汁 物】 

野菜やいも、大豆製品、海そ

うなど幅広い食品が具にで

き、いろいろな栄養素がとれ

ます。 

【主 食】 

ご飯など、おもに体を動かすエネ

ルギーのもとになる炭水化物 

が多くとれます。 

【副 菜】 

野菜を中心に、いも、きのこな

ど、おもに体の調子を整えるビ

タミン、無機質、食物繊維が多

くとれます。 

１１月 給食レシピ 

すまし汁 

【材料】 １人分          【作り方】 

えのきだけ １０ｇ    ① えのきだけは２ｃｍに切る。 

豆腐    ２０ｇ    ② ほうれん草はゆでて２ｃｍに切る。 

ほうれん草  １０ｇ    ③ 豆腐は角切りにする。 

かつお節   １ｇ    ④ 水を沸騰させ、かつお節を加える。 

淡口しょうゆ ４.５ｇ     再度沸騰したらかつお節をすくい取り、だしを取る。 

水        １８０ｃｃ   ⑤ だしに具を加え、淡口しょうゆで味を調える。 

                

だしで味わう かまぼこや麩などを 

入れてもいいですね。 


