
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

はる なつ あき ふゆ 

 

 

 

 

 

   

・ 桜
さくら

   ・木
き

の芽
め

 

・たい  ・さわら 

・竹
たけ

の子
こ

    など 

・朝顔
あさがお

  ・ひまわり 

・はも  ・あゆ  

・トマト    など 

・いちょう ・もみじ 

・さんま  ・いか 

・きのこ    など 

・ 柊
ひいらぎ

  ・ゆず 

・ぶり  ・たら 

・白菜
はくさい

     など 

 和
わ

食
しょく

とは日
に

本
ほん

の自
し

然
ぜん

や歴
れき

史
し

を取
と

り入
い

れながら 2千年
せんねん

以
い

上
じょう

の歳月
さいげつ

をかけてつくり上
あ

げられて

きた伝
でん

統
とう

的
てき

な 食
しょく

文
ぶん

化
か

です。和
わ

食
しょく

にはどのような特
とく

徴
ちょう

があるのか、もっと知
し

りましょう。 

しょくいくだより 
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 季
き

節
せつ

の花
はな

や葉
は

などで 料
りょう

理
り

をかざりつけたり、季
き

節
せつ

に合
あ

った

器
うつわ

を利
り

用
よう

したりして、自
し

然
ぜん

の 美
うつく

しさや四季
し き

を 表
ひょう

現
げん

します。 

わ   しょく        し 

和
わ

食
しょく

の特
とく

徴
ちょう

①『季
き

節
せつ

』 

 日
に

本
ほん

には 1年間
ねんかん

に 正
しょう

月
がつ

やひな祭
まつ

りなど、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

に特
とく

別
べつ

な 料
りょう

理
り

を食
た

べます。 

 ごはんを 中
ちゅう

心
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

生活
せいかつ

」は、栄養
えいよう

バランスがとりやすく、理
り

想
そう

的
てき

な 食
しょく

事
じ

と

言
い

われています。 

 うま味
み

のあるだしやしょう油
ゆ

、みそなど発
はっ

酵
こう

させて作
つく

った 調
ちょう

味
み

料
りょう

を使
つか

うので、うす味
あじ

で素
そ

材
ざい

の味
あじ

をいかしたおいしい 料
りょう

理
り

に仕
し

上
あ

がります。 

和
わ

食
しょく

の特
とく

徴
ちょう

②『 行
ぎょう

事
じ

』 

和
わ

食
しょく

の特
とく

徴
ちょう

③『栄養
えいよう

』 

和
わ

食
しょく

の特
とく

徴
ちょう

④『味
あじ

』 

和
わ

食
しょく

を作
つく

るときの味
あじ

つけは基
き

本
ほん

『さ・し・す・せ・そ』の 順
じゅん

番
ばん

で 調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れること

です。では、この『さ・し・す・せ・そ』はそれぞれどんな 調
ちょう

味
み

料
りょう

でしょうか。 

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） 

正解
せいかい

) ・さ→砂
さ

糖
とう

 し→塩
しお

 す→酢
す

 せ→しょう油
ゆ

(せうゆ) そ→みそ 『おせち 料
りょう

理
り

』 『ひしもち』 『水
み

無
な

月
づき

』 『月
つき

見
み

だんご』 

1 月 正
しょう

月
がつ

には・・。 
3 月 ひな祭

まつ

りには・・。 

６月 夏
な

越
ごし

のはらえには・・。 

９月 十
じゅう

五
ご

夜
や

には・・。 

わ しょく   

だしこんぶ かつおぶし しょうゆ す みそ 


