
 

 

 

 

 

 

 

 

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

「和
わ

食
しょく

」。和
わ

食
しょく

にはどんな特 徴
とくちょう

があるのでしょうか。 

 

◎季
き

節
せつ

ごとのおいしい食べ物 

日
に

本
ほん

には四
し

季
き

（春
はる

・夏
なつ

・秋
あき

・冬
ふゆ

）があり、それぞれの季
き

節
せつ

ごとにおいしい食
た

べ

物
もの

がとれます。和
わ

食
しょく

は季
き

節
せつ

に合
あ

った食
た

べ物
もの

を使
つか

い、その食
た

べ物
もの

自
じ

体
たい

のおいしさ

を引
ひ

き出
だ

すように工
く

夫
ふう

して 調
ちょう

理
り

されます。 

また、料
りょう

理
り

の盛
も

り付
つ

けや飾
かざ

り付
つ

け、食
しょっ

器
き

を工
く

夫
ふう

することで、季
き

節
せつ

感
かん

（季
き

節
せつ

ら

しさ）も表 現
ひょうげん

します。 

 

 

 

 

 

 

◎行事食
ぎょうじしょく

 

日
に

本
ほん

には 正
しょう

月
がつ

や節
せつ

分
ぶん

など、一年間
いちねんかん

にたくさんの 行
ぎょう

事
じ

があり、それぞれの行
ぎょう

事
じ

の日
ひ

には、特別
とくべつ

な「 行
ぎょう

事
じ

食
しょく

」を食
た

べます。 

 

つぎの食
た

べ物
もの

は、何
なん

の 行
ぎょう

事
じ

のときに食
た

べるでしょう？ 

① ぞうに、おせちりょうり（１月
がつ

） 

② ひしもち、はまぐりのおすいもの（３月
がつ

） 

③ みなづき（６月
がつ

） 
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 わ   しょく                  し 

≪夏
なつ

≫ 

器
うつわ

を工
く

夫
ふう

して 

夏
なつ

らしく涼
すず

しげに 

≪秋
あき

≫ 

野
や

菜
さい

をいちょうや

もみじの形
かたち

に切
き

っ

て秋
あき

らしく 

≪こたえ≫ 

①しょうがつ 

②もものせっく

（ひなまつり） 

③なごしのはらえ 

③の「みなづき」は給 食
きゅうしょく

のデザート

にも出
で

ていたよ。おぼえているかな？ 

たきこみごはん そうめん 

行
ぎょう

事
じ

食
しょく

 

季
き

節
せつ

ごとのおいしい食
た

べ物
もの

 

 

◎理
り

想
そう

的
てき

な栄
えい

養
よう

バランス 

ごはんを中 心
ちゅうしん

に、汁物
しるもの

とおかずを組
く

み合
あ

わせた「日
に

本
ほん

型
がた

食
しょく

生
せい

活
かつ

」は、栄養
えいよう

の

バランスが良
よ

く、世
せ

界
かい

中
じゅう

から 注
ちゅう

目
もく

されています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「だし」がポイント！ 

和
わ

食
しょく

の汁
しる

物
もの

や煮
に

物
もの

を作
つく

るときには、かつお、昆
こん

布
ぶ

、煮干
に ぼ

しなどからとった

「だし」を使
つか

います。だしのうまみのおかげで、あぶらをあまり使
つか

わなくて

もおいしい 料
りょう

理
り

ができるので、和
わ

食
しょく

はとてもからだに良
よ

い 料
りょう

理
り

だといわれ

ています。 

 

 

 

 

 

◎「おもてなし」のこころ 

和
わ

食
しょく

には、料
りょう

理
り

を「作
つく

る人
ひと

」から「食
た

べる人
ひと

」への「おもてなし」のこころ

というものがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

料
りょう

理
り

を食
た

べる人
ひと

のことを 考
かんが

えて、自
じ

分
ぶん

にできる精
せい

一
いっ

杯
ぱい

の「おもてなし」をし

ます。 

 
どうしたら喜

よろこ

んで 

もらえるかな 

 
 どうしたらおいしく 

食
た

べてもらえるかな 

 

 食
た

べやすさはどうかな 

 
どんな雰

ふん

囲
い

気
き

の部屋
へ や

で 

食
た

べてもらおうかな 

 
 

今
いま

の季
き

節
せつ

で一
いち

番
ばん

おいしい 

食
た

べ物
もの

は何
なに

かな 

かつおぶし こんぶ にぼし 

主食
しゅしょく

 
（ごはん） 

副菜
ふくさい

 

（煮
に

物
もの

など） 

汁物
しるもの

 

（みそ汁
しる

など） 

主
しゅ

菜
さい

 

（焼
や

き 魚
さかな

など） 

副菜
ふくさい

 
（つけものなど） 

「おもてなし」のこころ 

理
り

想
そう

的
てき

な栄養
えいよう

バランス 


