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「
和
食
」の
特
徴
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栄
養

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
優
等
生
、「
和
食
」

野
菜
や
魚
、肉
、そ
し
て
米
に
よ
っ
て
構
成
さ
れ
る「
和
食
」は
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
さ
で
も
知
ら
れ
て
い
る
。

最
近
は
、五
日
間
す
べ
て
を
米
飯
に
す
る
完
全
米
飯
給
食
を
行
う
地
域
も
生
ま
れ
た
。

和
食
の
特
徴
の
ひ
と
つ
で
あ
る
栄
養
に
つ
い
て
、そ
の
秘
密
に
迫
る
。

米
、麦
、雑
穀
な
ど
を
炊
い
た
ご
飯

を
主
食
と
し
て
、
こ
れ
に
魚
介
・
肉

類
、野
菜
類
に
発
酵
調
味
料
、だ
し
を

組
み
合
わ
せ
た
和
食
は
、
栄
養
学
的

に
み
て
も
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
や
す
い

食
事
で
あ
る
。

歴
史
的
に
み
る
と
、
日
常
食
で
は

主
食
を
大
量
に
摂
る
習
慣
が
続
い
た

穀
類
偏
重
の
食
生
活
だ
っ
た
と
い
え

よ
う
。

し
か
し
、豆
腐
や
納
豆
、み
そ
汁
な

ど
を
飯
と
と
も
に
摂
る
こ
と
で
米
の

ア
ミ
ノ
酸
の
利
用
率
を
上
げ
る
食
べ

方
、年
中
行
事
な
ど
ハ
レ
の
日
に
、魚

介
類
な
ど
を
摂
取
し
て
楽
し
む
な
ど

学
ぶ
べ
き
知
恵
は
多
い
。

な
か
で
も
何
百
年
も
伝
え
ら
れ
て

き
た
和
食
の
基
本
型
は
、
す
ぐ
れ
た

も
の
と
い
え
よ
う
。

副
食
の
主
菜
に
は
、魚
、肉
、豆
腐

な
ど
タ
ン
パ
ク
質
を
多
く
含
む
料
理

を
考
え
る
。
副
菜
に
は
主
菜
に
使
わ

な
か
っ
た
野
菜
、芋
類
な
ど
を
使
い
、

汁
は
主
菜
に
合
う
も
の
を
用
意
す
る
。

焼
き
魚
、野
菜
の
煮
物
、青
菜
の
お
浸

し
と
み
そ
汁
な
ど
で
も
、
栄
養
的
バ

ラ
ン
ス
は
と
れ
て
い
る
。

1
9
8
0
年
頃
ま
で
は
、
多
く
の

家
庭
で
和
食
の
基
本
型
が
続
い
た
。

主
食
の
量
が
や
や
減
り
、
副
食
が
増

加
、と
く
に
乳
・
乳
製
品
、肉
類
の
割

合
が
増
加
し
た
。
こ
の
頃
、
栄
養
バ

ラ
ン
ス
を
は
か
る
一
つ
の
指
標
で
あ

る
Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ
ラ
ン
ス
が
理
想
的
な
比

率
を
示
し
た（
左
記
参
照
）。

し
か
し
、そ
の
後
、外
食
の
日
常
化
、

家
庭
料
理
の
欧
米
化
が
進
み
、
米
の

摂
取
量
が
激
減
し
、
脂
質
摂
取
の
過

七
分
搗
米
の
飯
は
、腹
持
ち
が
よ
く
、

お
や
つ
を
食
べ
る
子
ど
も
が
減
っ
た

だ
け
で
な
く
、
肥
満
の
子
ど
も
が
減

少
傾
向
と
な
り
、
食
生
活
の
リ
ズ
ム

が
良
く
な
っ
た
と
さ
れ
る

ま
た
、
米
飯
に
合
う
副
食
は
土
地

で
と
れ
る
野
菜
類
を
取
り
入
れ
や
す

く
、季
節
に
あ
わ
せ
て
、バ
ラ
エ
テ
ィ

ー
に
富
ん
だ
献
立
を
作
る
こ
と
が
で

き
る
。
一
汁
三
菜
の
食
べ
方
の
教
育

を
行
っ
た
結
果
、
給
食
を
残
す
子
ど

も
た
ち
も
減
っ
た
と
い
う
。

基
本
的
な
食
事
パ
タ
ー
ン
が
続
く

中
で
も
、菜
を
工
夫
す
れ
ば
、変
化
に

富
む
食
事
を
作
る
こ
と
は
で
き
る
。

季
節
の
食
材
に
つ
い
て
学
び
、
年
中

行
事
へ
の
知
識
も
得
ら
れ
る
だ
ろ
う
。

ま
た
、子
ど
も
た
ち
が
、和
食
の
基

本
型
を
毎
日
の
給
食
で
体
験
し
て
い

る
こ
と
は
き
わ
め
て
重
要
な
こ
と
で

あ
る
。
時
々
経
験
す
る
だ
け
で
は
身

に
つ
か
な
い
も
の
で
も
毎
日
繰
り
返

多
な
ど
か
ら
、
生
活
習
慣
病
が
問
題

と
な
っ
た
。
こ
う
し
た
中
、
各
地
で

食
生
活
を
見
直
す
動
き
が
み
ら
れ
る

よ
う
に
な
っ
た
。
そ
の
一
つ
が
学
校

給
食
で
の
取
り
組
み
で
あ
る
。

戦
後
の
食
料
難
の
中
で
、
パ
ン
と

牛
乳
に
副
食
を
加
え
た
完
全
給
食
は
、

1
9
5
0
年
に
始
ま
っ
た
。
1
9
7

6
年
に
米
飯
が
導
入
さ
れ
る
ま
で
長

く
続
い
た
パ
ン
給
食
は
、
和
食
の
基

本
型
に
も
影
響
を
与
え
た
よ
う
だ
。

米
飯
給
食
は
次
第
に
増
加
し
、

2
0
1
0
年
に
は
、
週
3
回
以
上
米

飯
給
食
を
実
施
し
て
い
る
小
・
中
学

校
は
90
％
以
上
と
な
っ
た
が
、
週
5

回
の
米
飯
給
食
の
実
施
は
、
7
％
以

上
と
高
く
な
い
。

こ
こ
で
は
、
2
0
0
8
年
に
5
日

間
す
べ
て
を
米
飯
給
食
と
し
た
新
潟

県
三
条
市
の
事
例
を
紹
介
し
よ
う
。

成
長
期
に
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事

で
健
康
な
体
を
つ
く
る
こ
と
、
そ
し

て
、
望
ま
し
い
食
習
慣
を
身
に
つ
け

生
涯
を
健
康
に
生
き
る
こ
と
を
め
ざ

し
、
完
全
米
飯
給
食
を
実
施
し
た
と

の
こ
と
。

米
は
、
同
市
で
生
産
さ
れ
る
農
薬

を
減
ら
し
た
コ
シ
ヒ
カ
リ
を
七
分
搗つ

き
に
し
た
米
飯
を
主
食
に
、
副
食
は

主
菜
、副
菜
、汁
を
組
み
合
わ
せ
る
献

立
を
ベ
ー
ス
と
し
て
い
る
。
主
菜
は
、

サ
ケ
の
フ
ラ
イ
、鶏
肉
ピ
リ
辛
焼
き
、

さ
ん
ま
梅
煮
な
ど
伝
統
的
な
和
食
だ

け
で
は
な
い
が
、
和
食
の
基
本
型
の

中
に
取
り
入
れ
る
工
夫
が
さ
れ
て
い

る
。パ

ン
は
、
油
脂
や
糖
分
と
相
性
が

良
く
肥
満
に
つ
な
が
り
や
す
い
が
、

す
こ
と
に
よ
っ
て
習
慣
化
し
、
定
着

す
る
の
で
あ
る
。
そ
し
て
、
や
が
て

自
分
で
組
み
合
わ
せ
を
考
え
ら
れ
る

よ
う
に
な
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
る
。

今
後
の
学
校
給
食
の
役
割
は
大
き
い

と
い
え
る
だ
ろ
う
。

PFCバランスとは

※FAO Statistics Yearbook（日本のみ食料需給表）参照。栄養バランス
が良いとされるP(たんぱく質)10～20％、F（脂質）20～30％、C(炭水化物
)50～70％の範囲が0.8～1.2に収まるように指数化した。

日本でのPFCバランスの変化

アメリカとフランスのPFCバランス

タンパク質・脂質・炭水化物は、人間にとって特に不可欠な
「三大栄養素」。PFCのPはProtein（たんぱく質）、FはFat（脂
質）、CはCarbohydrate（炭水化物）の頭文字で、PFCバラ
ンスとは食事の中での「たんぱく質」、「脂質」、「炭水化物」の
それぞれの摂取カロリーの比率。健康的な生活をおくるため
にはPFCバランスがたんぱく質15%、脂質25%、炭水化物
60%が理想的。

新潟県三条市の給食献立一例

給食時には全員で「いただきます」「ごちそうさま」を復唱。食育にも力を入れているため、それら言葉の意味
についても学校で教えている。

米飯給食になってから、児童たちの食の嗜
し こ う

好に変化が生まれたとか。児童たちに好きなおかずを聞いてみると「ハン
バーグ」「カレー」などの定番メニューのほか、「焼き魚」「納豆」などの和食メニューの名前が上がった。

自分の分を食べ終わった
児童たちが、列をつくっ
て競い合うようにご飯を
おかわりしていた。この
日の食べ残しはゼロ。

三条市の小・中学校での献立例。ご飯は三条市で収穫したコシヒカリを使用。「お
米だと腹持ちがよいので、デザートをあまり出さなくとも子どもたちが満足して
くれる」とのこと。洋風や中華風の献立でもおかずはご飯に合うものを選び、ス
ープなどの汁物は確実につけるように心がけている。
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火曜日

・えだまめごはん

・さけチーズフライ

・くきわかめきんぴら

・かきたまじる
・牛乳

小学校687kcal／中学校823kcal

水曜日

・ごはん
・とりにくのぴりからやき
・いかときゅうりの

あえもの
・しょうがみそスープ
・牛乳
小学校639kcal／中学校752kcal

木曜日

・ごはん
・さんまうめに
・たくあんあえ
・にくじゃがに
・牛乳
・なし
小学校688kcal／中学校814kcal

金曜日
・ごはん
・カレーふりかけ
・ほうれんそうオムレツ
・フレンチサラダ
・パンプキンスープ
・牛乳
小学校708kcal／中学校833kcal

月曜日

・ごはん
・いかのかりんあげ（２こ）

・なっとうあえ
・きのこけんちんじる
・のむヨーグルト

小学校619kcal／中学校731kcal

日本人のPFCバランスは1965年当時は炭水化物に偏ってい
たが、1980年は非常に理想的な配分になっていた。しかし、
その後の日本人の食生活に肉や油脂類を多く摂り、主食の米
を食べる量が減り、2010年時は欧米型に近づきつつある。
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和食は、ご飯と菜、あるいはご飯とお
汁、というように、常にご飯を間には
さんで菜や汁をとるのが本来の食
べ方。下のような不作法とされる箸
使い(嫌い箸)があるので覚えておき
たい。

お客を迎える前には、店先に打ち水を。水で清め、準備が整ったことを伝える。趣向に合う軸を選ぶのも、もてなしの基本。飾る花は、主人自ら育てたもの。それを床
の花入に活けるのも主人。庭に150種ほどの草花を植え、日々育てることも、しつらいの準備。客は女将の温かいもてなしに迎えられる。

ご
飯
は
茶
碗
に
、
味
噌
汁
は
お
椀

に
、焼
き
魚
だ
っ
た
ら
平
皿
に
と
、普

段
料
理
に
合
わ
せ
て
何
気
な
く
使
う

食
器
。
種
類
の
多
さ
も
さ
る
こ
と
な

が
ら
、
形
や
素
材
も
さ
ま
ざ
ま
。
欧

米
は
も
ち
ろ
ん
、
近
隣
諸
国
を
見
回

し
て
も
こ
れ
ほ
ど
多
種
多
様
な
器
を

使
う
国
は
な
い
。
そ
れ
は
四
季
が
明

確
な
こ
と
と
無
関
係
で
は
な
い
。

 

「
自
宅
で
も
、
季
節
に
合
わ
せ
た
器

に
す
る
だ
け
で
、
気
分
が
変
わ
り
ま

す
よ
」と
、前
出「
瓢
亭
」の
ご
主
人
は

語
る
。　

春
で
あ
れ
ば
華
や
か
な
色
や
形
の

も
の
、
夏
は
ガ
ラ
ス
や
青
磁
な
ど
涼

し
げ
な
素
材
の
器
、
秋
は
実
り
の
あ

る
彩
り
が
あ
る
も
の
、
冬
は
厚
手
の

陶
器
や
木
製
な
ど
温
も
り
の
あ
る
も

の
。
色
、素
材
、形
を
変
え
る
だ
け
で
、

季
節
感
を
演
出
で
き
る
。「
和
食
」な

ら
で
は
の
楽
し
み
。

食
事
の
際
、
当
た
り
前
の
よ
う
に

使
っ
て
い
る
箸
も
、
日
本
の
食
文
化

を
代
表
す
る
食
具
。
奈
良
時
代
以

降
、
匙さ

じ

を
使
う
伝
統
が
消
え
、
箸
だ

け
を
使
う
よ
う
に
な
っ
た
た
め
、
熱

い
汁
物
は
椀
を
持
ち
、
直
接
、
口
を

つ
け
て
す
す
る
文
化
が
確
立
。
同

時
に
椀
、
箸
と
も
に
個
人
所
有
が
基

本
と
な
っ
た
。
椀
や
箸
を
共
有
し
、

匙
や
レ
ン
ゲ
を
使
う
、
ほ
か
の
東
南

ア
ジ
ア
諸
国
と
は
異
な
る
食
文
化

を
形
成
。
箸
食
文
化
圏
の
中
で
も
、

唯
一
箸
だ
け
で
ご
飯
を
食
べ
る
国

と
な
っ
た
。
ま
た
一
口
に
箸
と
い
っ

て
も
、食
箸
、取
り
箸
、菜
箸
な
ど
用

途
に
合
わ
せ
て
さ
ま
ざ
ま
。
食
べ

る
際
に
使
う
食
箸
だ
け
を
見
て
も
、

形
や
素
材
の
ほ
か
、
加
工
や
長
さ
も

豊
富
に
そ
ろ
う
の
だ
。
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し
つ
ら
い

人
を
も
て
な
す
た
め
の
こ
こ
ろ
と
か
た
ち

も
て
な
し
は
、客
に
対
す
る
一
方
的
な
サ
ー
ビ
ス
で
は
な
い
。

お
互
い
に
思
い
や
る
気
持
ち
か
ら
生
ま
れ
る
こ
こ
ろ
よ
さ
で
あ
る
。

「
和
食
」の
特
徴
7 

箸
と
椀

「
和
食
」を
支
え
る
、箸
と
椀

箸
食
文
化
圏
の
中
で
も
唯
一
、箸
だ
け
を
使
う
国
、日
本
。

季
節
感
を
感
じ
さ
せ
る
器
と
と
も
に
独
特
の
食
具
文
化
も
誇
る
。

手
入
れ
の
行
き
届
い
た
庭
は
掃
き

清
め
て
水
を
打
ち
、
床
の
間
に
は
軸

を
掛
け
、
季
節
の
草
花
を
生
け
る
。

座
敷
の
襖ふ

す
ま

も
夏
に
は
葭よ

し
ど戸

に
入
れ
替

え
、
夏
は
涼
や
か
に
。
冬
は
暖
か
に
。

す
べ
て
相
ま
っ
て
、
も
て
な
し
の
た

め
の
用
意
を
整
え
る
こ
と
。
そ
れ
が

し
つ
ら
い
。
和
食
、
と
り
わ
け
懐
石

料
理
に
お
い
て
は
、
食
材
や
料
理
と

と
も
に
、
し
つ
ら
い
は
非
常
に
重
要

な
要
素
と
な
る
。

家
庭
で
も
食
事
を
つ
く
る
人
は
、

食
べ
る
人
の
顔
を
思
い
浮
か
べ
な
が

ら
食
事
の
用
意
を
す
る
。
食
べ
る
人

は
つ
く
っ
て
く
れ
た
人
の
気
持
ち
を

考
え
て
賞
味
す
る
。
こ
こ
に
互
い
に

も
て
な
す
喜
び
が
生
ま
れ
る
の
で
は

な
い
だ
ろ
う
か
。

こ
う
し
た
も
て
な
し
の
文
化
を
極

限
に
ま
で
洗
練
さ
せ
た
姿
が
料
亭
の

も
て
な
し
で
あ
る
。
京
都
府
の
無
形

文
化
技
術
保
持
者
に
料
理
人
と
し
て

初
め
て
認
定
さ
れ
た
、京
都
の
老
舗
料

亭「
瓢
亭
」の
十
四
代
主
人
、高
橋
英
一

さ
ん
に
そ
の
心
を
聞
い
て
み
よ
う
。

 

「
料
亭
は
日
本
文
化
の
凝
縮
の
ひ
と

つ
と
言
え
ま
す
。
玄
関
か
ら
入
っ
て

座
敷
に
行
く
ま
で
に
通
る
露
地
に
も

季
節
感
が
あ
り
、
部
屋
に
入
れ
ば
時

季
や
行
事
の
軸
が
あ
り
、
そ
の
座
敷

の
た
め
に
選
ん
だ
花
が
飾
ら
れ
る
。

日
本
人
が
自
然
と
身
に
つ
け
て
い
る

渡し箸
食事の途中でお箸を

食器の上に渡し置くこと

寄せ箸
遠くの食器を

箸で手元に引き寄せる行為

指し箸
食事中、箸で人やものを指すこと

迷い箸
どの料理にしようか迷い、
箸を料理の上で動かすこと

移り箸
いったん取りかけてから

ほかの料理にお箸をうつすこと

箸には食事に使う食箸と調理に使
う菜箸とがある。菜箸は熱から手
を守るため30㎝～50㎝と長く、片
方がなくならないよう糸でつながっ
ているものもある。取り箸は、菜箸
の一種。食箸は、個人所有が基本の
ため、使う人に合わせた長さが用意
されている。漆塗りや螺鈿細工を
施したものも多い。

種類

形状だけでなく、素材もさまざまで、
近年は黒檀や鉄木など硬質な木が
使われることが多い。日本の木と
しては、特有の香りがあり、古くか
ら懐石用や割り箸に使われてきた杉。
耐水性・耐湿性が高く、保存性に優
れる上に、軽くて持ちやすい檜。強
く、しなりがあり、細かいものを取
りやすい竹などがある。

素材

家庭で使う食箸の形には、角箸や四
角で角が丸い胴張り、五角、六角、七
角、八角のほか削りなどがあり、持
ちやすさに合わせて選べる。箸先
に加工が施されたものもある。来
客用に使う銘々箸や割り箸には、断
面が小判型で割れ目と溝が付いた元
禄箸や中央部が太く両端が細い利
休箸などが用意されている。

形

桜の器を使うことで、膳の
上にぱっと花が咲くような
華やかさが生まれる。あし
らいは酢取り防風、岩海苔。

春

秋の花・菊の器は、こっく
り深い色合いも相まって秋
に似合う風情を持つ。あし
らいは岩茸、菊花。

秋

深さのあるガラスの器に氷
が敷き詰められる。涼感を
目でも舌にも感じる。あしら
いは穂紫蘇、寄せ莫大。

夏

縁起のいい鶴は新年の席
でも使われるモチーフ。あ
しらいは水前寺海苔、紫芽
紫蘇。

冬

四
季
の
感
性
で
受
け
止
め
て
も
ら
え

る
よ
う
整
え
、
お
出
迎
え
し
ま
す
。

料
亭
は
普
段
と
は
違
う
ハ
レ
の
場
で

す
が
、と
は
い
え
行
き
過
ぎ
ず
、足
り

な
い
こ
と
の
な
い
よ
う
、
自
然
な
し

つ
ら
い
、
そ
し
て
も
て
な
し
を
心
が

け
ま
す
」。

 

「
瓢
亭
」の
座
敷
に
飾
ら
れ
る
の
は
、

主
人
が
庭
で
丹
誠
込
め
て
育
て
、
自

ら
生
け
る
茶
花
。 

「
も
て
な
し
の
根

底
に
、利
休
さ
ん
の『
花
は
野
に
あ
る

ご
と
く
』の
言
葉
を
思
い
ま
す
が
、簡

単
な
よ
う
で
そ
れ
が
難
し
い
」。
自

然
体
で
の
も
て
な
し
を
生
む
し
つ
ら

え
は
、
名
店
に
お
い
て
も
日
々
心
を

く
だ
き
工
夫
す
る
の
だ
。

「瓢亭」では1年をとおして明石の鯛の向付を
供しているが、季節ごとに

器とあしらいを変えることで四季を演出している。

四季の演出

日本人にとっての箸は、調理から盛りつけ、食事までをこなす大事な道具。
食箸は個人所有が基本のため、個々に合わせて選べるのも特徴だ。

箸の働き

箸使いの作法を知る

【嫌い箸】

杉

食箸

八角箸 削り箸

菜箸

檜竹

「和食」の特徴 しつらい／ 箸と椀6 7
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神
し ん せ ん

饌として神へ供えられるお神酒は、神棚の最上段の中央に置かれるほど
重要な地位を占めている。

日本酒を造る酒蔵は、全国に約1600弱。その数は年々減り続けているが数
年に一度「日本酒ブーム」も起きている。

日
本
酒
と
は
、
米
と
米
こ
う
じ
、

そ
し
て
水
を
主
な
原
料
に
し
て
、
そ

れ
ら
を
発
酵
さ
せ
て
造
ら
れ
る
。

原
料
に
は
主
食
用
の
米
で
は
な
く
、

酒
造
り
に
適
し
た
性
質
を
選
び
、
品

種
改
良
さ
れ
た
酒し

ゅ
ぞ
う
こ
う
て
き
ま
い

造
好
適
米
を
使

う
こ
と
が
一
般
的
だ
。
ま
た
、
日
本

酒
の
80
％
を
占
め
る
水
も
、
品
質
を

左
右
す
る
大
き
な
要
因
。
日
本
酒

の
香
味
を
損
な
わ
な
い
良
質
な
水

が
必
須
だ
。

日
本
酒
の
醸じ

ょ
う
ぞ
う造
の
工
程
に
は
、
さ

ま
ざ
ま
な
技
術
が
伴
う
。
例
え
ば
米

を
精
米
し
て
味
と
香
り
を
調
整
す
る

技
術
。
こ
れ
は
米
の
外
側
に
あ
る
た

ん
ぱ
く
質
や
脂
質
と
い
っ
た
雑
味
の

も
と
を
除
く
こ
と
が
目
的
だ
が
、
大だ

い

吟ぎ
ん
じ
ょ
う醸
酒
に
も
な
る
と
、米
を
半
分
以

上
削
っ
て
か
ら
仕
込
む
こ
と
も
あ
る
。

次
い
で
、米
を
発
酵
さ
せ
る
技
術
。

酒
の
場
合
の
発
酵
と
は
、酵こ

う
ぼ母
が
糖
類

を
食
べ
て
ア
ル
コ
ー
ル
を
出
す
こ
と

を
い
う
が
、米
に
は
糖
類
が
含
ま
れ
な

い
た
め
、ま
ず
は
米
を
こ
う
じ
菌
の
酵

素
に
よ
っ
て
糖
類
へ
と
変
え
、そ
こ
に

酵
母
を
加
え
て
発
酵
さ
せ
る
と
い
う
、

複
雑
な
手
順（
複
式
発
酵
）が
必
要
だ
。

こ
の
手
順
で
使
わ
れ
る
こ
う
じ
も
バ

ラ
こ
う
じ
と
呼
ば
れ
る
日
本
独
特
の

も
の
だ
。
バ
ラ
こ
う
じ
は
糖
化
力
が

高
い
の
が
特
徴
で
、日
本
酒
の
香
り
や

味
に
大
き
く
影
響
す
る
。

稲
作
を
中
心
に
文
化
を
育
ん
で
き

た
日
本
で
は
、米
、餅
、米
か
ら
造
ら

れ
る
酒
は
、
地
域
を
問
わ
ず
重
要
な

も
の
と
さ
れ
て
い
る
。
米
の
一
粒
一

粒
に
神
が
宿
り
、
同
じ
よ
う
に
酒
も

神
の
お
か
げ
で
造
る
こ
と
が
で
き
る

と
考
え
ら
れ
て
き
た
。
そ
し
て
、
酒

も
ま
た
食
べ
物
と
共
に
、
神
に
近
づ

く
た
め
の
手
段
と
し
て
古
く
か
ら
用

い
ら
れ
て
き
た
。

同
時
に
家
族
や
親
族
、地
域
で
、人

と
人
を
つ
な
ぐ
上
で
も
、
酒
は
大
き

な
役
割
を
担
っ
て
い
る
。
例
え
ば
お

神み

き酒
。
祭
礼
の
後
に
は
、
神
の
酒
を

人
々
が
口
に
す
る
。
神
と
同
じ
酒
を

飲
み
、
そ
れ
を
人
々
が
分
か
ち
合
う

こ
と
で
、
地
域
や
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が

結
束
力
を
強
め
る
の
だ
ろ
う
。

米
や
麦
や
さ
つ
ま
い
も
な
ど
を
原

料
と
す
る
焼
酎
も
、日
本
酒
と
並
び
、

日
本
の
國
酒
と
さ
れ
て
い
る
。
酒
は
、

人
と
人
の
心
を
ほ
ぐ
し
、
食
事
を
引

き
立
た
せ
る
重
要
な
役
割
を
担
っ
て

い
る
の
だ
。

「
和
食
」の
特
徴
8 

酒

「
和
食
」を
引
き
立
た
せ
、

心
を
ほ
ぐ
す
日
本
の
酒

日
本
人
に
と
っ
て
の
主
食
で
あ
り
、精
神
の
か
な
め
で
も
あ
る
米
。

そ
の
米
で
醸か

も

さ
れ
る
日
本
酒
は
、「
和
食
」に
と
っ
て
欠
か
せ
な
い
要
素
。

日
本
の「
國こ

く
し
ゅ酒

」に
も
な
っ
て
い
る
。

「
和
食
」の
特
徴
9 

和
菓
子
・
日
本
茶

暮
ら
し
に
寄
り
添
う
和
菓
子
と
お
茶

自
然
の
恵
み
に
感
謝
し
、季
節
の
移
ろ
い
を
敏
感
に
表
現
す
る
和
菓
子
。

日
本
茶
は
喉
の
か
わ
き
を
癒
す
だ
け
で
な
く
、心
を
癒
し
、心
を
高
め
る
飲
み
も
の
で
あ
る
。

「和食」の特徴 酒／ 和菓子8 9

ハレの日の願いを込めた和菓子 

和菓子分類
・餅もの . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 餅・団子・大福など
・蒸しもの . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 饅頭・蒸羊

よ う か ん

羹・外
う い ろ う

郎・村
む ら さ め

雨など
・煉もの . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 煉

ね り き り

切・こなし・求
ぎ ゅ う ひ

肥・飴・葛
く ず

菓子など
・焼きもの . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 味噌松風・煎

せ ん べ い

餅・桃
も も や ま

山・カステラ・どら焼など
・流しもの . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 錦

にしきだま

玉・煉
ね り よ う か ん

羊羹・水
み ず よ う か ん

羊羹など
・揚げもの . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 揚げ煎

せ ん べ い

餅・かりんとうなど
・打ちもの（押しもの） . . . . . . . . 落

ら く が ん

雁など
・岡もの . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 最

も な か

中・きんとん・鹿
か の こ

の子・すはまなど
・かけもの . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 金

こ ん ぺ い と う

平糖・五
ご し き ま め

色豆・石
いしごろも

衣など

これは和菓子の製法によって大ま
かに分類した表。このほか、含有す
る水分量によって、生菓子・半生 
菓 子・ 干 菓 子などの分け方や、
上
じ ょ う な ま が し

生菓子・並菓子・駄
だ が し

菓子などの
分類もある。

※「岡もの」とはすでにできあがっ
　た素材をあわせたもの
　（例：きんとん＝飴玉とそぼろ餡）

甘く味付けしたごぼうと白味
噌餡を、赤や白の餅や求

ぎ ゅ う ひ

肥で包
んだ生菓子。平安時代の新年
行事のひとつで、長寿を願って
おこなわれた「歯固め」の餅に
由来する。餅と味噌の組み合
わせから「包み雑煮」とも呼ば
れた。

葩
はなびらもち

餅

一 月

旧暦十月は「亥の月」と呼ばれ
ていたが、その月のさらに「亥
の日」に行われる年中行事の際
に食べられていた菓子。旧暦
では10月が冬の始まり。そのタ
イミングで無病息災と多産の
猪にあやかって子孫繁栄を願
ってこれを食べていたという。

亥
い の こ も ち

の子餅

十 月六 月

白いういろうの上に、小豆の粒餡
を散らした菓子。古来、京都で
旧暦六月の晦

み そ か

日（30日）に、無病
息災を祈願して行われている

「夏
なごしのはらい

越祓」になぞらえて、初夏の
頃に食べられている。小豆には
邪気祓いの意味があり、三角の
形は氷を表している。

水無月

五 月

平たく丸めた上新粉の餅をふた
つに折り、中に小豆や味噌の餡
を挟んで、それを柏の葉で包ん
だ菓子。柏の葉は新芽が育つ
まで古い葉が落ちないことから

「子孫繁栄」を願って、旧暦五
月五日の端

た ん ご

午の節句の供
く も つ

物と
して用いられてきた。

柏餅

日本ならではのお茶の製法である手揉みは、茶葉の繊維をつぶしながらうまみを
引き出すために行う作業。手揉みすると茶葉が切れないため、茶の甘みを保つこ
とができる。

菓
子
も
ま
た「
和
食
」に
と
っ
て
欠

か
せ
な
い
要
素
で
、お
客
様
用
の「
上

菓
子
」、
普
段
食
べ
る「
饅
頭
」や「
餅

菓
子
」な
ど
に
分
か
れ
る
。
ほ
か
に

干
菓
子
や
駄
菓
子
な
ど
、
菓
子
の
種

類
は
多
い
。
ま
た
例
え
ば
、
団
子
や

大
福
な
ど
は「
餅
も
の
」、
求
肥
や
飴

な
ど
は「
煉
り
も
の
」、
錦
玉
や

水み
ず
よ
う
か
ん

羊
羹
な
ど
は「
流
し
も
の
」な
ど
と

い
う
よ
う
に
、
そ
の
製
法
に
よ
っ
て

分
類
さ
れ
る
こ
と
も
あ
る
。
米
や
麦
、

小
豆
を
代
表
と
す
る
豆
類
、
そ
し
て

砂
糖
や
水
あ
め
な
ど
の
材
料
で
、
バ

ラ
エ
テ
ィ
に
富
ん
だ
菓
子
が
生
み
出

さ
れ
て
き
た
。

お
茶
会
な
ど
の
席
で
抹
茶
と
と
も

に
味
わ
う
菓
子
も
あ
り
、
季
節
に
合

わ
せ
て
材
料
や
色
や
デ
ザ
イ
ン
が
選

ば
れ
、
味
覚
だ
け
で
な
く
視
覚
で
楽

し
む
こ
と
も
あ
る
。

ま
た
、
年
中
行
事
と
結
び
つ
く
菓

子
も
あ
る
。
例
え
ば
旧
暦
三
月
三
日

の「
ひ
な
祭
り
」で
は
、
邪
気
を
は
ら

い
、
強
い
生
命
力
を
象
徴
す
る
よ
も

ぎ
の
草
も
ち
で
つ
く
っ
た
草
餅
を
食

べ
る
。

和
菓
子
に
は
日
本
茶
が
ふ
さ
わ
し

い
。
緑
茶
は
12
世
紀
に
中
国
か
ら
日

本
に
伝
わ
っ
た
が
、
今
で
は
生
の
茶

葉
を
蒸
し
て
か
ら
揉
ん
で
乾
燥
さ
せ

る
緑
茶
の
製
法
は
日
本
独
特
の
も
の

と
な
っ
て
い
る
。
緑
茶
に
含
ま
れ
る

カ
フ
ェ
イ
ン
は
覚
醒
効
果
が
、
ま
た

カ
テ
キ
ン
に
は
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、

ビ
タ
ミ
ン
C
も
多
く
含
ま
れ
て
健

康
に
よ
い
。
日
本
茶
独
特
の
香
り
と

う
ま
味
は
、
日
本
文
化
そ
の
も
の
で

あ
る
。

出典：「和菓子の歴史展」
第五十回虎屋文庫資料展より
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一日に一度はお米を食べないと気がすまない人の割合
博報堂生活総研「生活定点2012」

お正月におせち料理を食べた人の割合
博報堂生活総研「生活定点2012」

一日に一度は米を炊いたご飯を食べなければ気がすまない人の割合が、実はこの
20年間で減っているというデータがある。1992（平成4）年には71.4%だったが、
2012（平成24）年には56.4%にまで落ち込んでいるのだ。

家族や親族で集まって、おせち料理を囲みながら新しい一年の無事を祝うお正月。
実はおせち料理を食べる人も毎年少なくなっている。1992（平成4）年には86.6%
だったが、2012（平成24）年には74.8%だった。

日
本
の「
和
食
」の
文
化
は
、
自
然

環
境
だ
け
で
な
く
、
海
外
か
ら
の
影

響
に
よ
っ
て
も
、
絶
え
ず
変
化
し
て

き
た
。

近
代
以
降
に
は
、コ
ロ
ッ
ケ
、と
ん

か
つ
な
ど
洋
風
料
理
を
和
食
の
基
本

型
に
組
み
合
わ
せ
た
食
事
、
肉
と
野

菜
の
煮
物
や
和
え
物
な
ど
そ
れ
ま
で

に
は
な
い
料
理
が
工
夫
さ
れ
た
。
そ

の
多
く
は
、和
食
の
基
本
型
、味
噌
や

醤
油
を
用
い
た
味
付
け
、
箸
で
食
べ

ら
れ
る
料
理
な
ど
、「
和
食
」の
要
素

を
保
ち
つ
つ
伝
え
ら
れ
て
き
た
。

し
か
し
、第
二
次
世
界
大
戦
後
、高

度
経
済
成
長
期
を
迎
え
る
と
日
本
人

の
食
生
活
は
急
速
に
変
化
す
る
。

1
9
7
0
年
代
に
フ
ァ
ス
ト
フ
ー

ド
店
、
フ
ァ
ミ
リ
ー
レ
ス
ト
ラ
ン
が

各
地
に
開
店
し
、
コ
ン
ビ
ニ
な
ど
も

広
が
っ
た
。

1
9
8
0
年
頃
、
主
食
と
副
食
の

バ
ラ
ン
ス
は
理
想
的
と
さ
れ
た
が
、

（
26
頁
参
照
）そ
の
後
、
米
の
消
費
量

は
さ
ら
に
減
り
、
パ
ン
食
が
増
加
。

肉
類
、油
脂
、乳
・
乳
製
品
の
消
費
量

も
増
加
し
、
食
料
自
給
率
も
下
が
っ

た
。
家
族
で
の
外
食
が
日
常
化
し
、

家
庭
の
食
事
も
欧
米
化
し
た
。

電
子
レ
ン
ジ
の
普
及
や
冷
凍
食
品
、

イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
な
ど
に
よ
り
、

食
生
活
は
便
利
に
な
っ
た
が
、
家
庭

内
で
調
理
を
す
る
機
会
が
減
っ
た
と

も
い
え
る
。

こ
う
し
た
な
か
、「
和
食
」の
優
れ

た
点
を
ど
う
し
た
ら
伝
え
ら
れ
る
の

だ
ろ
う
か
。
親
か
ら
子
へ
家
庭
の
食

を
伝
え
る
だ
け
で
な
く
、
学
校
を
通

し
て
子
ど
も
た
ち
に
、さ
ら
に
、そ
の

親
の
世
代
に
も
伝
え
る
必
要
が
あ
ろ

う
。
高
齢
者
か
ら
は
、「
和
食
」に
つ

い
て
具
体
的
に
教
わ
る
こ
と
も
求

め
ら
れ
る
。

離
乳
期
か
ら
の
食
べ
物
の
選
び
方
、

幼
児
期
の
食
経
験
を
豊
富
に
す
る
こ

と
な
ど
は
、
と
く
に
重
要
で
あ
ろ
う
。

小
さ
な
頃
か
ら
の
食
習
慣
は
、
そ
の

後
の
食
習
慣
に
大
き
く
か
か
わ
っ
て

く
る
か
ら
だ
。

だ
し
の
お
い
し
い
味
を
日
々
体
験

す
る
こ
と
や
魚
を
味
わ
い
、
骨
を
箸

で
と
る
訓
練
を
楽
し
い
雰
囲
気
の
な

か
で
教
わ
る
こ
と
な
ど
、
そ
の
積
み

重
ね
の
中
で「
和
食
」は
伝
わ
る
の
で

あ
ろ
う
。

経
験
し
な
い
味
は
、
異
文
化
と
と

ら
え
ら
れ
る
で
あ
ろ
う
し
、
体
験
し

て
い
な
い
調
理
は
簡
単
で
も
難
し
く

感
じ
る
。
食
事
を
用
意
す
る
過
程
を

日
々
見
る
経
験
、手
伝
う
楽
し
さ
、美

し
い
食
器
を
大
切
に
し
て
使
う
こ
と
、

同
じ
食
べ
物
を
家
族
や
仲
間
と
味
わ

い
、
祭
り
や
花
見
な
ど
で
共
に
食
べ

る
経
験
を
積
み
重
ね
る
こ
と
は
、
文

化
と
し
て
の「
和
食
」を
伝
え
る
だ
け

で
な
く
生
き
る
力
を
育
む
こ
と
に
も

つ
な
が
る
で
あ
ろ
う
。

食
育
の
必
要
性

「
和
食
」が
危
な
い
。ど
う
し
た
ら
伝
え
ら
れ
る
の
か

こ
の
１
５
０
年
間
で
大
き
く
変
化
し
、「
和
食
」は
い
ま
衰
え
つ
つ
あ
る
。そ
の
原
因
は
ど
こ
に
あ
る
の
だ
ろ
う
か
。

壁にではなく居間に向かって設置されることが多くなった現在のキッチン。夫婦共働きだというこの家庭
では、夫が厨房に立つことも少なくないという。このように、食事の準備を子どもと一緒に行うことで「和食」
にとって大切な要素が次の世代に伝えられるようになるのだろう。

世帯あたり、1ヶ月間の穀類支出金額内訳

食生活の変化

1962年
3,434円

米

パン

麺他

2010年
6,373円

米

パン

麺他

日本の食料自給率の変化
農林水産省「食料需給表」より作成

 日本のものを食べなくなって、 
 「和食」はどうなる？ 
日本の食料自給率は下がり続けている。1965（昭和
40）年度はカロリーベースで73%だったが、2012（平
成24）年度は39%。その大きな原因のひとつは、国内
で自給可能な米や魚や野菜などの消費量が減少する
一方、国内で生産が困難な飼料穀物を食べて育つ畜産
物や、原料を輸入に頼ることが多い冷凍・加工食品や
小麦の消費が増加したことだと考えられている。炭
水化物、たんぱく質、脂肪分をバランスよく摂取する
健康的な「和食」に未来はあるのか？

国民一人一日当たりの供給純食料
農林水産省「食料需給表」より作成

 食べる米の量が50年で半減!? 
 増えたのは肉と乳製品。 
国民一人あたりが食べる量を品目別に眺めて分かる
こと、それは日本人が食べる米の量が著しく減ってき
たことだ。1960（昭和35）年度は、一日あたりの米の
消費量は約315gだったが、2010（平成22年）年度は
163gに約半減。その代わりに増えたのは、牛乳・乳製
品（約60gから約240g）と肉類（約14gから約80gへ）。
野菜と魚を中心としたおかずで、ご飯を食べるという

「和食」のスタイルの変化がわかる。

食料費における外食と中食の割合の推移
総務省統計局「家計調査年報」より作成

 家で食べても、 
 調理することが減っている!? 
外食に対して、家庭で作って食べる食事を内食という
が、弁当や惣菜など、調理をせずに食べられるものを
買ってきて済ます食事は、中食と呼ぶ。実はこの中食
の割合が増えている。外食が占める割合は2000（平
成12）年以降横ばいなのに対して、中食は増え続け、
その代わりに内食が減っている。食事は家で食べて
も、調理はしないという家庭が増えているのだとすれ
ば、「和食」にとって大切な要素を子どもたちに伝える
機会が減っているとはいえないだろか？

 ご飯を食べなくても平気。 
 そんな人が増えている!? 

 お米より、パンと麺。 
 その傾向が加速中!? 

 おせち料理を食べる派が、 
 毎年ジワリ減少中。 

1962（昭和37）年度には8割以上を占めていた米
への支出が、2010（平成22）年度にはパンにとっ
て代わられる。米の消費量はパンより多いが、家
庭では炊飯する必要のある米より、すぐに食べら
れるパンや麺の支出が多くなり、家庭での料理が
減っていることを示しているともいえよう。

総務省統計局「家計調査年報」より作成

食料自給率(金額ベース)

食料自給率(主食用穀物)

食料自給率（カロリーベース）
飼料自給率

米 野菜 肉類牛乳・乳製品 魚介類

内食 中食 外食

（g／人日）



「
和
食
」の
未
来

今
世
紀
に
入
っ
て
か
ら
、
世
界
に
和
食
ブ
ー

ム
が
起
き
て
い
る
。
味
わ
い
や
ヘ
ル
シ
ー
さ
に

注
目
が
集
ま
り
、世
界
中
の
い
た
る
と
こ
ろ
に
、

日
本
食
の
店
が
数
多
く
あ
る
。

そ
の
よ
う
に
世
界
か
ら
注
目
さ
れ
る「
和
食
」

だ
が
、本
家
本
元
の
日
本
国
内
で
、そ
の
将
来
が

危
ぶ
ま
れ
て
い
る
。

こ
れ
ま
で
見
て
き
た
よ
う
に
、「
和
食
」に
は

新
し
い
も
の
を
柔
軟
に
取
り
込
む
歴
史
が
あ
っ

た
。
日
本
人
は
太
古
の
昔
よ
り
、
外
国
か
ら
も

た
ら
さ
れ
た
食
文
化
を
自
分
た
ち
の
食
生
活
に

取
り
込
ん
で
、
日
本
独
自
の
食
文
化
を
発
展
さ

せ
て
き
た
。
地
域
ご
と
に
地
域
の
環
境
に
ふ
さ

わ
し
い
料
理
を
つ
く
り
出
し
て
き
た
。
食
べ
る

料
理
や
食
べ
方
も
、そ
の
時
代
ご
と
、地
域
ご
と

に
変
わ
っ
て
き
た
。

そ
の
中
で
、貫
か
れ
て
き
た
こ
と
が
あ
る
。

豊
か
な
自
然
が
も
た
ら
す
食
材
の
お
い
し
さ

を
生
か
す
調
理
法
を
工
夫
し
、味
わ
う
こ
と
。

食
卓
に
季
節
感
を
し
つ
ら
え
、も
て
な
し
の
気

持
ち
を
共
に
感
じ
合
う
食
事
の
場
を
持
つ
こ

と
。
一
汁
三
菜
と
い
う
組
み
合
わ
せ
を
食
事

の
基
本
ス
タ
イ
ル
と
し
て
、健
康
的
な
食
生
活

を
お
く
る
こ
と
。
お
正
月
に
お
せ
ち
料
理
を
、

祝
い
の
日
に
お
赤
飯
を
家
族
と
共
に
食
べ
る

な
ど
、食
事
は
家
族
の
絆
と
な
っ
て
い
る
。

豊
か
な
自
然
を
守
る
気
持
ち
と
同
じ
よ
う
に
、

日
本
人
を
健
や
か
に
生
か
し
、
人
と
人
を
つ
な

い
で
き
た「
和
食
」も
ま
た
、
守
る
べ
き
大
切
な

日
本
文
化
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

 

「
い
た
だ
き
ま
す
」「
ご
ち
そ
う
さ
ま
」と
言
っ

て
み
る
だ
け
で
も
、「
和
食
」は
私
た
ち
に
身
近

に
な
る
。
人
と
人
を
あ
た
た
か
く
結
び
つ
け
て

く
れ
る
。

日
本
人
は
や
は
り
お
米
の
ご
飯
が
お
い
し
い

と
思
う
。
だ
し
の
き
い
た
汁
で
お
な
か
も
心
も

癒
さ
れ
る
。
こ
の
日
本
人
が
長
い
歴
史
の
中
で

育
ん
で
き
た
、
す
ば
ら
し
い
財
産
で
あ
る「
和

食
」が
、こ
の
ま
ま
な
く
な
っ
て
よ
い
と
考
え
る

人
は
い
な
い
だ
ろ
う
。
世
界
の
中
で
も
す
ぐ
れ

た
食
文
化
と
し
て
認
め
ら
れ
た「
和
食
」を
日
本

の
誇
り
と
し
、大
切
に
し
て
、次
の
世
代
に
受
け

継
い
で
い
く
き
っ
か
け
に
、
こ
の
冊
子
が
な
れ

ば
幸
い
で
あ
る
。

い
た
だ
き
ま
す
。

ご
ち
そ
う
さ
ま
。



ごちそうさま

和  食


