
和  食

日本人の伝統的な食文化

いただきます
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「
和
食
」

そ
れ
は
日
本
が
守
る
べ
き「
文
化
」

日
本
人
で
い
な
が
ら
、あ
ま
り
考
え
て
こ
な

か
っ
た
け
れ
ど
、「
和
食
」っ
て
な
ん
だ
ろ
う
？　

家
庭
で
食
べ
る
和
食
と
い
っ
た
ら
、ご
飯
と
み

そ
汁
、お
か
ず
と
漬
物
。
町
の
食
堂
の
焼
き
魚

定
食
も
和
食
。カ
レ
ー
ラ
イ
ス
や
寿
司
も
ご
飯

が
中
心
だ
か
ら
和
食
の
ひ
と
つ
だ
ろ
う
。
麺

類
も
餅
も
和
食
の
中
に
入
る
だ
ろ
う
。
伝
統

的
な
和
食
の
世
界
は
と
て
も
広
い
。

そ
も
そ
も「
和
食
」と
は
、料
理
の
こ
と
だ
け

を
指
す
言
葉
で
は
な
い
の
か
も
し
れ
な
い
。

例
え
ば
、お
正
月
の
お
せ
ち
料
理
。
新
し
い
年

を
迎
え
、
今
年
一
年
を
元
気
で
、
幸
せ
い
っ
ぱ

い
に
過
ご
せ
る
よ
う
に
と
い
う
願
い
が
料
理

に
込
め
ら
れ
て
い
る
。
つ
ま
り
、日
本
人
の
信

仰
や
も
の
の
考
え
方
が
お
せ
ち
料
理
と
お

屠と

そ蘇
と
お
雑
煮
と
い
う
食
と
そ
れ
を
囲
む
空

間
に
表
れ
て
い
る
の
だ
。

食
文
化
と
は
、自
分
た
ち
を
と
り
ま
く
自
然

環
境
と
そ
の
国
や
地
域
な
ら
で
は
の
文
化
を

背
景
に
し
て
育
ま
れ
る
も
の
だ
。

南
北
に
長
く
、
周
囲
を
海
に
囲
ま
れ
、
山
地

が
国
土
の
75
%
を
占
め
る
。
モ
ン
ス
ー
ン
気

候
の
も
と
、四
季
が
は
っ
き
り
と
し
た
変
化
を

見
せ
、平
均
の
年
間
降
雨
量
が
1
8
0
0
㎜
に

も
な
る
日
本
と
い
う
国
。そ
ん
な
環
境
を
背
景

に
し
て
、四
季
折
々
の
食
材
を
海
、山
、里
か
ら

豊
か
に
得
て
い
る
。そ
う
し
た
恵
み
を
も
た
ら

す
自
然
を
日
本
人
は
敬
い
、
ま
た
共
に
生
き
、

神
仏
や
先
祖
へ
の
信
仰
が
食
と
結
び
つ
き
な

が
ら
、独
自
の
食
文
化
が
こ
の
列
島
で
育
ま
れ

て
き
た
。

日
本
の
食
文
化
の
成
り
立
ち
は
、中
国
や
朝

鮮
半
島
、そ
し
て
東
南
ア
ジ
ア
な
ど
の
外
の
文

化
を
取
り
入
れ
な
が
ら
、
ま
た
、
近
代
に
は
西

欧
の
食
文
化
も
受
容
し
て
発
展
し
て
き
た
。そ

の
結
果
、
世
界
に
誇
る
べ
き
、
お
い
し
く
て
健

康
的
な「
和
食
」が
展
開
し
た
。

と
こ
ろ
が
、そ
の「
和
食
」が
わ
れ
わ
れ
の
食

卓
か
ら
消
え
つ
つ
あ
る
。
日
本
の
食
材
の
上

に
で
き
あ
が
っ
た「
和
食
」な
の
に
、今
や
日
本

の
食
料
自
給
率
は
40
%
を
割
っ
て
い
る
。
さ

ら
に
家
庭
で
も
ご
飯
を
食
べ
な
く
な
り
、郷
土

料
理
や
行
事
の
料
理
も
消
え
つ
つ
あ
る
。

長
い
歴
史
の
中
で
、「
和
食
」を
単
な
る
料
理

で
な
く
文
化
と
し
て
育
て
上
げ
て
き
た
日
本

と
い
う
国
。そ
ん
な
日
本
の
伝
統
的
な
食
文
化

で
あ
る「
和
食
」を
、こ
の
冊
子
で
ひ
も
解
い
て

い
く
こ
と
に
し
よ
う
。
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※この冊子では、日本の伝統的食文化を表す場合を「和食」、料理として表現する場合を和食と表記します。

【はじめに】「和食」  それは日本が守るべき「文化」0 1

【食育の必要性】「和食」が危ない。どうしたら伝えられるのか3 1

【おわりに】「和食」の未来3 4

【「和食」とは何か】食材、料理、栄養、そしておもてなし  食事の場や食べ方も「和食」の大切な要素0 3

C O N T E N T S

【「和食」の年表】「和食」がたどった道1 5

【 1  自然の尊重】自然の尊重から「和食」は始まり、いま、ここにある0 7

【 2  家族や地域を結ぶ】寄り合いが人をつなぐ  行事や祭りの食の役割0 9

【 3  健康長寿の願い】ハレの日の食事で、健康と長寿を願う1 1

【 4  「和食」の多様性】風土が多様性を生み、それが「和食」という地図を描く1 3

0 5「和食」が日本文化である理由

【 1  献立のかたち】「ご飯」を食べるために、「汁」と「菜」がある。「一汁三菜」が和食の基本型1 7

【 2  食材】和食を支える日本の食材  おいしさの秘密と多様性1 9

【 4  味わい】うま味。日本人が発見した、「おいしく食べる」最大の知恵2 3

【 5  栄養】栄養バランスの優等生、「和食」2 5

【 6  しつらい】人をもてなすためのこころとかたち2 7

【 7  箸と椀】「和食」を支える、箸と椀2 8

【 8  酒】「和食」を引き立たせ、心をほぐす日本の酒2 9

【 9  和菓子・日本茶】暮らしに寄り添う和菓子とお茶3 0

【 3  調理】切る、煮る、焼く、蒸す、茹でる、和える、揚げる…、
　　　　あの手、この手で素材を、よりおいしく

2 1

「和食」の特徴
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え
る
。

日
本
人
が
そ
の
環
境
の
な
か
で
生

み
出
し
、
築
き
上
げ
て
き
た
食
の
知

恵
や
工
夫
や
慣
習
。
そ
れ
を
編
み
出

し
た
人
々
な
ど
、
有
形
無
形
の
す
べ

て
を「
和
食
」と
呼
び
、
日
本
人
の
伝

統
的
な
食
文
化
を
総
称
す
る
言
葉
と

し
て
、見
て
み
よ
う
。

 「
和
食
」に
は
、お
か
ず
と
汁
と
漬
物

で
ご
飯
を
食
べ
る「
一
汁
三
菜
」と
い

う
基
本
的
な
組
み
合
わ
せ
が
あ
る
。

こ
れ
は
主
食
で
あ
る
ご
飯
を
お
い
し

く
食
べ
る
た
め
に
工
夫
さ
れ
た
様
式

だ
。
ま
た
こ
れ
は
、
ご
飯
と
お
か
ず

を
合
わ
せ
て
食
べ
て
、
味
わ
う
と
い

う
特
徴
を
生
み
出
し
た
。

 「
和
食
」は
、こ
の
か
た
ち
を
ベ
ー
ス

に
し
な
が
ら
継
承
さ
れ
て
き
た
一
方
、

「
和
食
」と
は
何
か

食
材
、料
理
、栄
養
、

そ
し
て
お
も
て
な
し

食
事
の
場
や
食
べ
方
も

「
和
食
」の
大
切
な
要
素

「
和
食
」と
は
、食
材
を
選
ぶ
こ
と
か
ら
始
ま
り
、栄
養
を
考
え
な
が
ら

料
理
を
組
み
た
て
る
。さ
ら
に
、も
て
な
し
の
心
で
料
理
を
供
す
る
。

そ
れ
を
ど
の
よ
う
に
食
べ
る
か
、も
大
切
な
要
素
な
の
だ
。

 「
和
食
」。こ
の
言
葉
を
ふ
だ
ん
私
た

ち
は
、
日
本
的
な
料
理
を
指
す
単
語

と
し
て
使
っ
て
い
る
。

し
か
し
、「
和
食
」は
ひ
と
つ
の
料

理
ジ
ャ
ン
ル
を
指
す
だ
け
の
言
葉
だ

ろ
う
か
？

例
え
ば
、食
前
、食
後
に
口
に
す
る

「
い
た
だ
き
ま
す
」と「
ご
ち
そ
う
さ

ま
」は
、料
理
を
つ
く
る
人
は
も
ち
ろ

ん
の
こ
と
、
食
材
を
育
ん
だ
自
然
や

自
然
を
守
っ
て
き
た
祖
先
や
神
々
へ

の
感
謝
が
込
め
ら
れ
て
い
る
。

ま
た
、
出
来
上
が
っ
た
料
理
だ
け

で
な
く
、料
理
の
手
法
や
そ
の
構
成
、

そ
れ
を
ど
ん
な
食
器
に
盛
っ
て
食
卓

に
並
べ
、
ど
の
よ
う
に
食
べ
る
か
。

こ
こ
に
も
日
本
人
な
ら
で
は
の
気
持

ち
の
込
め
方
と
ス
タ
イ
ル
が
あ
る
。

そ
う
考
え
る
と「
和
食
」と
は
料
理

と
い
う
だ
け
で
な
く
”食
べ
る
こ
と

に
関
す
る
日
本
人
の
慣
習
“と
も
い

海
外
の
食
材
や
料
理
、
調
理
方
法
を

積
極
的
に
取
り
入
れ
、
そ
の
内
容
を

変
化
さ
せ
て
き
た
。

明
治
時
代
の
積
極
的
な
西
洋
文

化
の
導
入
に
よ
り
、「
和
食
」は
、
さ

ら
な
る
変
化
を
と
げ
た
。
肉
食
へ

の
タ
ブ
ー
が
解
け
て
、
肉
と
じ
ゃ
が

い
も
を
煮
込
み
、
醤
油
で
味
付
け
し

た
肉
じ
ゃ
が
、
す
き
焼
き
、
カ
レ
ー

ラ
イ
ス
、
と
ん
か
つ
な
ど
い
わ
ゆ
る

和わ
よ
う
せ
っ
ち
ゅ
う

洋
折
衷
料
理
も
生
ま
れ
た
。
こ
れ

も
新
し
い「
和
食
」の
伝
統
で
あ
る
。

と
こ
ろ
が
い
ま
、
日
本
人
の
食
生

活
は
か
つ
て
な
い
ほ
ど
の
ス
ピ
ー
ド

で
変
化
し
て
い
る
。
欧
米
化
な
ど
多

様
な
食
の
ス
タ
イ
ル
が
生
ま
れ
、
食

に
無
関
心
な
人
々
の
増
加
、
家
庭
内

で
の
料
理
の
減
少
な
ど
に
よ
り
、
文

化
と
し
て
の「
和
食
」を
伝
承
す
る
力

が
薄
れ
て
い
る
。

だ
か
ら
こ
そ
、改
め
て
、「
和
食
」と

は
な
に
か
を
見
直
す
と
き
な
の
か
も

し
れ
な
い
。

で
は「
和
食
」と
は
ど
ん
な
要
素

に
よ
っ
て
構
成
さ
れ
て
い
る
の
だ

ろ
う
か
？

ひ
と
つ
は「
食
材
」。
四
季
が
明
確

で
雨
が
多
い
、
温
帯
に
属
す
る
日
本
。

そ
の
気
候
を
生
か
し
て
収
穫
さ
れ
る

農
作
物
は
稲
を
中
心
に
、
野
菜
や
山

菜
、き
の
こ
な
ど
多
彩
だ
。

ま
た
、
日
本
は
黒
潮
と
親
潮
が
ぶ

つ
か
る
こ
と
で
豊
か
な
漁
場
と
な
る

海
に
囲
ま
れ
て
い
る
。
そ
の
た
め
魚

種
が
多
く
、
地
域
性
豊
か
な
魚
食
文

い
つ
の
時
代
で
も

「
和
食
」は
変
化
す
る

化
が
育
ま
れ
て
き
た
。
同
じ
漁
業
大

国
で
あ
る
ノ
ル
ウ
ェ
ー
の
総
漁
獲
高

の
9
割
は
8
魚
種
で
占
め
ら
れ
る
の

に
対
し
、
日
本
の
場
合
28
魚
種
に
も

上
る
こ
と
か
ら
も
、
い
か
に
魚
種
が

多
い
か
が
わ
か
る
。
ま
た
魚
の
消
費

量
は
、
ア
メ
リ
カ
の
約
2
倍
以
上
に

も
あ
た
る
年
間
１
人
あ
た
り
約
57
㎏

で
、
世
界
で
6
番
目
。
海
か
ら
の
恵

み
が
和
食
の
重
要
な
食
材
で
あ
る
こ

と
が
よ
く
わ
か
る
。

2
つ
め
は「
料
理
」。
水
を
豊
富
に

使
え
る
こ
と
で
発
達
し
た
蒸
す
、
茹

で
る
、煮
る
な
ど
の
調
理
法
や
、種
類

豊
富
な
魚
を
処
理
す
る
の
に
適
し
た

包
丁
な
ど
の
調
理
器
具
、
そ
し
て
野

菜
と
魚
介
中
心
の
食
事
を
お
い
し
く

食
べ
る
た
め
に
工
夫
さ
れ
た
だ
し

（
出
汁
）な
ど
が
、「
和
食
」の
料
理
を

支
え
て
い
る
。

3
つ
め
は「
栄
養
」。
和
食
は
比
較

的
低
カ
ロ
リ
ー
で
、
各
種
の
栄
養
素

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
し
や
す
い
。

そ
し
て
、4
つ
め
は「
も
て
な
し
」。

お
客
様
を
大
切
に
迎
え
る
心
持
ち
は
、

単
な
る
客
に
対
す
る
サ
ー
ビ
ス
だ
け

で
は
な
い
。
料
理
を
味
わ
い
、床
の
間

の
し
つ
ら
い
や
食
器
な
ど
を
鑑
賞
す

る
こ
と
で
客
も
主
人
を
ね
ぎ
ら
う
の

で
あ
る
。「
い
た
だ
き
ま
す
」「
ご
ち
そ

う
さ
ま
」と
感
謝
す
る
こ
と
か
ら
、も

て
な
す
側
も
満
ち
足
り
た
心
に
な
る
。

箸
づ
か
い
や
ふ
る
ま
い
、
季
節
や

思
い
を
演
出
す
る
し
つ
ら
い
と
、
そ

れ
を
鑑
賞
す
る
態
度
。
食
事
の
マ
ナ

ー
や
食
の
場
に
施
さ
れ
た
趣
向
を
理

解
し
、
互
い
を
思
い
や
る
心
が「
和

食
」の
精
神
で
あ
る
。

食
材

料
理

「和食」で用いられる食材は、米を中心とする穀類、野菜、きのこ、
魚、貝、海藻が主たるもの。近年はおいしい和牛も加わっている。
米は米飯用のうるち米ともち米。野菜は古来の品種から明治以
降に入ってきた西洋野菜まで多岐にわたり、魚も豊富で、日本近
海に生息する魚種は約4200種類にも上る。

「和食」の基本的な献立は「一汁三菜」。この献立を構成するのは、
素材が持つおいしさを生かす料理だ。料理で大切になるのはだ
し（出汁）。昆布や鰹節からとることもあれば、素材を煮込んで
抽出する料理法もある。おいしく仕上がった料理は美しく盛り
つけられる。

も
て
な
し

もてなしとは、単なる主人から客へのサービスではなく、食べる
側にとっての食の場のふるまい全体をも含む。例えば、食空間
におけるしつらいや、料理や器に忍ばせた趣向も、食べる人がそ
れと気づくことが主人へのもてなしとなる。まさに日本文化の
中で「和食」が最たるものであるといえよう。

栄
養

動物性脂質が少ない伝統的な和食は、主食、主菜、副菜がそろい、
生活に必要なエネルギーと、健康的な生活を送るために理想的
な栄養バランスを確保している。主食と副食を交互に、口の中
で調和させながら食べるのは和食独特の食べ方である。うま味
を大切にすることで塩分やカロリーのコントロールができる。

和
食
を
構
成
す
る

４
つ
の
要
素
と
は
？
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「あえのこと」が伝わるのは、石川県の奥能登地域（輪島市、珠洲市、穴水町、
能登町）。12月から翌年の２月まで“田の神様”を家に招き入れ、春まで家
で過ごしてもらう。“田の神様”は夫婦二神とされ、料理を乗せた神膳はも
とより、盃や箸など、祭礼で使う道具を二組ずつ用意するのがしきたり。
人々は能登近郊で獲れた食材で“田の神様”をもてなす。供えられるのは、
小豆ご飯、たら汁、大根、はちめ、甘酒など。これは行事が終わったあと子
供たちに食べさせるものでもあった。国の重要無形民俗文化財に指定さ
れ、さらにユネスコの無形文化遺産保護条約代表一覧表に記載された。

自
然
は
豊
か
な
恵
み
だ
け
で
な
く
、

と
き
に
厳
し
さ
を
も
た
ら
す
。
風
土

が
持
つ
地
理
的
、
あ
る
い
は
気
候
的

な
環
境
を
受
け
入
れ
、
日
本
人
は
自

然
と
深
く
関
わ
っ
て
生
き
て
き
た
。

1
：「
和
食
」の
精
神
性

い
ま
ほ
ど
科
学
や
技
術
が
発
達
し

て
い
な
か
っ
た
時
代
、
自
然
は
大
き

な
存
在
で
、人
は
そ
こ
に
神
を
感
じ
、

豊
作
大
漁
を
祈
り
、
収
穫
の
喜
び
と

感
謝
は
祭
り
と
な
っ
た
。
食
の
恵
み

を
も
た
ら
す
自
然
を
尊
重
す
る『
精

神
性
』を
育
ん
で
き
た
。

2
：「
和
食
」の
社
会
性

ふ
だ
ん
の
家
族
の
食
卓
や
祝
い
事
、

村
や
町
の
共
同
体
で
の
祭
り
や
年
中

行
事
。
自
然
の
恵
み
を
皆
で
共
に
食

べ
る
な
か
で
、「
和
食
」は
継
承
さ
れ

て
き
た
。
団
ら
ん
や
寄
り
合
い
、
打

ち
上
げ
な
ど
、「
和
食
」は
社
会
の
要

の
役
割
を
果
た
し
て
い
る
。

3
：「
和
食
」の
機
能
性

も
ち
ろ
ん
、
食
に
は
人
が
生
き
る

糧
と
い
う『
機
能
性
』も
あ
る
。
米
を

中
心
に
野
菜
、魚
介
類
、海
藻
な
ど
自

然
の
恵
み
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
う「
和

食
」は
、見
事
な
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
持

つ
健
康
的
な
食
文
化
で
あ
る
。
ま
た
、

ハ
レ
の
日
の
料
理
に
は
、
健
康
長
寿

の
願
い
を
か
け
る
と
い
う「
機
能
」も

あ
る
。

4
：「
和
食
」の
地
域
性

そ
し
て
、
多
様
な『
地
域
性
』。
地

理
や
気
候
が
各
地
で
異
な
る
日
本
は
、

地
域
ご
と
に
多
様
な
食
文
化
を
築
い

て
き
た
。
北
海
道
か
ら
沖
縄
に
い
た

る
ま
で
、
近
世
ま
で
は
各
地
域
が
食

材
を
自
給
自
足
し
、
そ
れ
ぞ
れ
に
特

徴
の
あ
る
食
文
化
を
営
ん
で
き
た
。

つ
ま
り
、「
和
食
」は
日
本
の
地
方
文

化
の
象
徴
で
あ
る
。

こ
こ
で
例
と
し
て
見
る
の
は
、
石

川
県
奥
能
登
に
伝
わ
る「
あ
え
の
こ

と
」。
こ
れ
は
”田
の
神
様
“に
一
年

の
収
穫
を
感
謝
す
る
農
耕
儀
礼
。

 

「
あ
え
＝
も
て
な
し
」「
こ
と
＝
祭

り
」を
意
味
し
、
冬
か
ら
春
に
か
け

て
”田
の
神
様
“を
家
に
招
き
入
れ

て
も
て
な
す
。
能
登
の
豊
か
な
山
、

里
、海
の
恵
み
が
捧
げ
ら
れ
る
。

も
う
一
例
は
、
青
森
県
下
北
半
島

に
あ
る
佐
井
村
の
食
。

長
い
冬
に
、
野
菜
や
山
菜
な
ど
の

保
存
食
を
多
用
す
る
食
習
慣
が
育
ま

れ
、
い
ま
で
も
そ
の
伝
統
が
色
濃
く

残
り
、
独
特
の
郷
土
料
理
が
受
け
継

が
れ
て
い
る
。
正
月
に
は
こ
の
土
地

な
ら
で
は
の
お
せ
ち
料
理
を
食
べ
、

無
病
息
災
を
願
う
。

自
然
と
共
に
あ
る
暮
ら
し
が
、
日

本
の
さ
ま
ざ
ま
な
地
域
で
、
独
自
の

料
理
と
食
習
慣
を
育
み
、「
和
食
」を

か
た
ち
づ
く
っ
て
い
る
の
が
わ
か
る
。

「
和
食
」が
日
本
文
化

で
あ
る
理
由

”自
然
“と
共
に
あ
る
暮
ら
し
が
生
ん
だ
、

四
季
折
々
、あ
る
い
は
地
域
ご
と
に
異
な
る
表
情
を
見
せ
る

自
然
に
寄
り
添
い
、日
本
人
は
そ
れ
ぞ
れ
の
食
文
化
を
つ
く
り
あ
げ
た
。

「
和
食
」が
な
ぜ
文
化
で
あ
る
の
か
。そ
の
理
由
を
探
し
に
で
か
け
る
。

自然と共にある暮らし：青森県の場合 自然と共にある暮らし：奥能登の“あえのこと”

東北地方全般に自生する山菜、ミズ。
これは、ミズを茹でてアクを抜き、蒸
しサザエとともに昆布だしに浸す「ミ
ズの水あえ」。山と海の幸が一品の中
で共存する点が興味深い。海と山と
の距離が近い西津軽地方の郷土料理
だが、山の幸と海の幸がひとつの料理
に盛り込まれる。

4 .  地域性
津軽地方で小正月などに七草粥の代わ
りに食べられている汁物。一般的な春
の七草は冬の青森では採れないため、大
根やにんじんなど冬の根菜のほかは、わ
らびやぜんまい、そして凍み豆腐など保
存性の高い食材を多用して、厳しい冬の
正月に彩りを添えた。そこには無病息
災への願いが込められている。

3 .  機能性
青森県下北半島の突端に位置する人
口約2500人の佐井村で、毎年9月に
開催される箭根森八幡宮例大祭では、
3日間の祭りの最中は どの家も玄関
を開放して、どんな客でも招き入れて
盃を酌み交わす。村中に神が降りて
来るこの3日間は、人々は平等に食事
を囲み、絆を固める。

2 .  社会性
この地域では、家族全員が協力しな
がら、ひと冬分の「寒干し大根」づく
りに励む。大根を一度茹で、冷たい
清水にさらしてから、寒風に当てて乾
かすという工程は、厳しい冬に対して
あらがおうとせず、寒さをうまく利用
して、自然と共に生きるという精神性
が育んだ暮らしの知恵だ。

1 .  精神性

寒
干
し

団
ら
ん

け
の
汁

ミ
ズ
の
水
あ
え

「和食」が日本文化である理由

1 .

3 .

2 .

4 .
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大
自
然
が
育
む
恵
み
が
豊
か
な

日
本
で
は
、
古
く
か
ら
、
自
然
を
崇

拝
し
、
尊
重
す
る
精
神
を
育
ん
で
き

た
。
日
本
各
地
で
、
季
節
ご
と
に
豊

作
、
豊
漁
を
祈
願
す
る
祭
り
を
お
こ

な
っ
て
き
た
こ
と
も
自
然
を
敬
う

精
神
の
表
れ
だ
。

春
夏
秋
冬
。
日
本
は
、
世
界
に
類

を
見
な
い
ほ
ど
四
季
が
明
確
で
、
和

食
に
は
、
そ
の
季
節
で
し
か
味
わ
え

な
い
多
種
多
様
な
旬
の
食
材
が
取
り

入
れ
ら
れ
る
。

料
理
を
盛
る
た
め
の
器
も
ま
た
し

か
り
。
天
然
の
樹
脂
で
あ
る
漆う

る
し

を
塗

る
漆し

っ
き器
は
、
美
し
さ
と
、
防
虫
効
果
、

耐
久
性
を
高
め
る
な
ど
と
い
っ
た
先

人
の
自
然
に
対
す
る
知
恵
が
生
み
出

し
た
器
で
あ
る
。

ま
た
、
器
使
い
や
あ
し
ら
い
で
季

節
感
を
出
す
こ
と
や
、
ハ
レ
の
席
や

会
席
料
理
に
お
い
て
は
、
床
の
間
に

季
節
の
花
を
飾
る
な
ど
、
し
つ
ら
い

に
四
季
を
感
じ
さ
せ
る
工
夫
が
施
さ

れ
る
も
特
筆
す
べ
き
点
だ
。

そ
し
て
、
自
然
の
恵
み
の
ひ
と
つ

と
し
て
大
切
な
も
の
が
水
で
あ
る
。

水
は
信
仰
の
対
象
で
も
あ
り
、
日

本
の
食
文
化
を
形
成
す
る
上
で
重
要

な
役
割
を
果
た
し
て
き
た
。

国
内
の
平
均
雨
量
は
１
８
０
０
㎜

と
多
く
、
飲
料
と
し
て
使
え
る
水
が

豊
富
な
の
に
加
え
、
水
が
地
下
に
滞

留
す
る
時
間
が
短
く
、
ミ
ネ
ラ
ル
分

を
あ
ま
り
含
ま
な
い
。
そ
の
た
め
欧

米
な
ど
大
陸
の
硬
水
と
は
違
い
、
軟

水（
W
H
O
基
準
で
カ
ル
シ
ウ
ム
と

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
の
量
が
1
2
0
㎎

／
L
未
満
）で
あ
る
こ
と
も「
和
食
」

に
大
き
な
影
響
を
与
え
て
い
る
。

口
当
た
り
が
や
わ
ら
か
く
、
ま
ろ

や
か
な
軟
水
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
っ
た

調
理
方
法
や
、
食
材
そ
の
も
の
の
味

を
生
か
す
料
理
が
発
達
し
て
き
た
。

例
え
ば
、
豆
腐
。
木
綿
豆
腐
や
絹

ご
し
豆
腐
と
い
っ
た
一
般
的
な
日
本

の
豆
腐
は
、
た
く
さ
ん
の
水
を
使
っ

て
つ
く
ら
れ
る
た
め
、
水
の
善
し
悪

し
が
味
に
関
わ
っ
て
く
る
。

炊
飯
も
、水
で
何
度
か
米
を
洗
い
、

適
量
の
水
を
加
え
て
炊
く
こ
と
で
、

芯
の
な
い
ふ
っ
く
ら
と
し
た
ご
飯
に

炊
き
上
が
る
。

副
菜
で
あ
る
お
浸
し
の
よ
う
に
茹

で
た
後
に
、水
で
洗
っ
て
絞
っ
た
り
、

水
に
よ
っ
て
あ
く
を
抜
い
た
り
、
そ

ば
の
よ
う
に
一
度
茹
で
た
も
の
を
水

で
締
め
た
り
。
水
を
ふ
ん
だ
ん
に
使

う
料
理
方
法
は
独
特
で
、
世
界
的
に

見
て
も
珍
し
い
。
日
本
の
水
の
性
質

の
良
さ
が「
和
食
」を
支
え
て
い
る
。

ま
た
昆
布
や
鰹
節
の
持
ち
味
を
引

き
出
せ
る
軟
水
だ
か
ら
こ
そ
、
だ
し

を
使
う
調
理
が
発
達
し
た
。
だ
し
に

よ
っ
て
、
自
然
の
恵
み
で
あ
る
素
材

そ
の
も
の
の
持
ち
味
を
お
い
し
く
い

た
だ
く
こ
と
に
も
つ
な
が
っ
て
い
る

の
で
あ
る
。

季
節
の
移
ろ
い
を
感
じ
る
こ
と
が
、

「
和
食
」の
精
神
と
し
て
息
づ
い
て
い

る
。
言
い
換
え
れ
ば
、
子
ど
も
の
頃

か
ら
四
季
の
感
性
が
備
わ
る
日
本
人

に
と
っ
て
の
食
、
つ
ま
り「
和
食
」と

は「
自
然
の
尊
重
」そ
の
も
の
な
の
だ
。

1 

自
然
の
尊
重

自
然
の
尊
重
か
ら「
和
食
」は
始
ま
り
、

い
ま
、こ
こ
に
あ
る

豊
か
な
自
然
、な
か
で
も
清
涼
な
水
に
支
え
ら
れ
て
、

「
和
食
」は
、食
材
に
恵
ま
れ
、調
理
方
法
、箸
、し
つ
ら
い
な
ど
を
育
ん
で
き
た
。

そ
れ
ゆ
え
、季
節
感
を
感
じ
、自
然
を
尊
重
す
る
精
神
を
忘
れ
な
い
の
だ
。

京都市上京区の梨木神社（なしのきじ
んじゃ）に湧く「染井の井戸」は、今で
も“名水”として地元の人々から親しま
れている湧き水。日本各地で、川の水
のみならず、湧き水や井戸水の恵みを
受けて、それに感謝して暮らしてきた。

古くから食されている豆腐。大豆の
絞り汁を凝固剤で固めたのものだが、
日本の豆腐は水分を多く含み、柔らか
なのが特徴である。味が淡泊な分、製
造工程における良質の水が、味の決め
手といわれる。

豆腐

=

良質な水の活用

吹き寄せ

=

季節感を織り込む

「和食」は季節感がさまざまなかたちで
織り込まれる。吹き寄せという料理は、
季節の野菜、銀杏、きのこなどが塵取り
に吹き寄せられた秋の風情を表現して
いる。

椀もの

=

木という素材使い

汁物を供する器は、おおむね木製の椀。
薄く削った木地に布を巻き、その上か
ら漆

うるし

を塗った漆
し っ き

器として全国で使わ
れてきた。木製なので熱い汁を注い
でも、その熱さを感じることなく手で
持てるのも、木という自然の素材なら
ではのよさだ。

わさび

=

自然が持つ機能性

刺身の薬味としておなじみのわさび。
ツンと尖ったその辛味は、化学的には
アリルイソチオシアネートという揮発
性の成分で、強い抗菌・殺菌作用があ
るため、生魚を食べるときにその効果
が発揮される。自然がもたらす効果
を駆使する「和食」ならではの知恵だ。

豆
腐

椀
も
の

吹
き
寄
せ

わ
さ
び

「和食」が日本文化である理由 自然の尊重1

ま
ろ
や
か
な
軟
水
が

大
き
な
影
響
を
与
え
る




