


　この冊子は、農林水産省Webサイト「うちの郷土料理」の中から代表的な郷土料理の
特色や調理の方法をとりまとめたものです。
　家庭で郷土料理を作ってみたり、学校での和食教育、家庭科での調理実習の教科書と
して、メディアでの記事参考資料や各種情報発信用の情報資料としてなど、様々な場面
でご活用いただけます。
　また、農林水産省Webサイト「うちの郷土料理」では、各都道府県で約30品目の郷土
料理が掲載されていますので、本冊子に掲載されていない数多くの郷土料理をご覧いた
だき、活用することが可能です。
　ぜひ、本冊子と合わせてWebサイトもご活用ください。

Our Regional Cuisines
An important taste that we want to pass 
on to the next generation

Webサイトのご紹介

　地域にはそれぞれの特色ある歴史や文化があり、昔からそこで採れる旬の新鮮な産物を使用し、気候風土に適した調理方
法でつくられ、食べられてきたものを本Webサイトでは「郷土料理」と呼んでいます。
　農林水産省Webサイト「うちの郷土料理」では、日本各地の郷土料理の歴史や由来、レシピ等をデータベース化し、その
料理が生まれた地域の魅力、背景もご紹介していますので、日本の食文化を一層深く知ることができます。
　あなたにぴったりの郷土料理を見つけてください。

はじめにはじめに

https://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ryouri/

https://local-cuisine.maff.go.jp

多言語版サイトはこちら
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作る

レシピとして、材料と
作り方を紹介しています。
一部の郷土料理では動画でも
作り方を紹介しています。

活用する

ダウンロードができる
画像がある場合は、
ここに表示されます。

知る

その郷土料理の
歴史や背景を
知ることができます。

1

2

知る

動画で地域の
風景や食文化を
紹介する
イメージ映像です。

知る

各都道府県を
さらに細かく
地域に分けて
紹介します。
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世界的に注目される
和食文化の特徴
　以前から日本食は健康に良いと注目され、海外では日本食ブームが
起こっていました。2013 年、ユネスコ無形文化遺産に「和食；日本
人の伝統的な食文化」が登録され、それ以後、和食は国内外でさらに
大きく注目を集めています。外国人が好きな海外の料理に関する調査
では、「日本料理」が第 1位で、関心の高さがあらわれています。
　長い伝統を持つ日本料理は、その料理を生み出した独自の文化があ
り、それを含めたのが「和食」です。和食は「自然を尊ぶ」という日
本人の気質に基づいた「食」に関する「習わし」です。ここでは、「和
食」の 4つの特徴を具体的にみていきましょう。

1. 季節ごとの新鮮で多彩な食材、持ち味を活かす調理

　日本は南北に長く、海に囲まれ、山や川、平野と変化に富む地形で
水が豊か。大部分が温帯に属し、四季の変化がはっきりしています。
そのため、地域ごと、季節ごとに多種多様な作物が育ち、山の幸、川
の幸が得られます。海は好漁場が多く、年間を通じて様々な種類の魚
介類が獲れます。
　和食はこのような恵まれた自然環境による多彩な食材を用いて、季
節ごとの野菜と魚介が中心となり構成されます。　
　和食で大切にされるのは、新鮮な食材を選び、食材本来の持ち味を
活かすことです。食材に合った切り方と調理法、そしてうま味のある
「出汁」を使って食材の味を引き出し、深みのある美味しさを生み出
します。調理法は煮る、焼く、蒸す、茹でる、煎る、揚げる、和える、
浸すなどが主で、油脂の使用は限られています。
　和食は全体的に低カロリーなのも特徴です。

2. 栄養バランスのとりやすい「一汁三菜」の献立

　和食には、「一汁三菜」という献立の基本があります。ごはんと汁
と漬物にタンパク質が多く含まれるおかず（主菜）と野菜のお浸しな
ど小さいおかず（副菜）二品の組み合わせです。副菜が一品なら「一
汁二菜」になります。その基本が今日でも受け継がれているため、色々
な食材を使い、自然に栄養バランスが整います。
　発酵文化が発展し、味噌や醤油、酢、みりんなど日々の料理で使わ
れる調味料は発酵によるものです。出汁に欠かせないカツオ節も発酵
食品で、大豆を発酵させた納豆は朝食の定番です。米を発酵させた甘
酒は、健康効果が近年注目されています。
　遠い昔から今に至るまで、微生物が日本人の健康を守ってくれてい
るといえましょう。

3. 季節の移ろいを料理であらわす、もてなしの文化

　器と盛りつけた料理で季節を感じさせるのも和食の特徴です。秋は
紅葉、春は桜の花びらの形に食材を切って料理の上に散らすなど四季
をあらわし、舌だけでなく目でも味わう文化があります。夏なら涼し
げなガラスの器に、水の流れをイメージして白いそうめんを盛り、爽
やかな緑の葉を添えます。そこには、暑い夏に自然の清涼感を楽しん
でもらいたいという、「もてなしの文化」が根付いています。

4. 自然を敬い、行事食で幸せと健康を祈る

　日本人は、時に恵み豊か、時には過酷な、人の力ではどうにもな
らない自然に神を感じて敬い、受け容れ、ともに生きてきました。
日本各地には、四季折々に、無事と健康、豊作や大漁を祈る行事や
祭りがあり、それぞれの行事食をともに食して絆を深める文化が残っ
ています。
　正月は年神様をお迎えし、幸せや健康長寿を祈る最大の行事です。
離れて住む家族も多くは帰省し、おせちや雑煮などのご馳走を囲む風
習は今でも受け継がれています。




