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　日本の伝統的な食文化である「和食」は日本人の栄養バランスに優れた

健康的な食生活を支え、自然の恵みである食を共にすることで家庭や地域の

絆を強める役割を果たしてきました。その価値が世界的にも認められ、平成

25年、ユネスコ無形文化遺産に登録されました。今や世界から注目を集める

和食ですが、国内、とりわけ家庭における和食の存在が希薄になっており、日本

の食文化が十分に受け継がれていない現状があります。

　平成28年3月に策定された第3次食育推進基本計画においては、重点課

題のひとつに「食文化の継承に向けた食育の推進」が掲げられており、和食文

化に関する理解を深める食育の重要性が増しています。

　農林水産省では、平成25年度から和食給食の推進など子どもたちへの和食

文化の継承の取組を行ってきました。また、平成28年度からは、子育て世代の

方々に接する機会のある地方公共団体の栄養士、保健師、保育所関係者の皆様

に和食文化の魅力を伝え、継承していくための取組を実施しています。

　本冊子では、その取組の中で皆様からいただいたご意見を反映し、現場で

取組を実施する際のポイントなどをまとめています。地方公共団体や食育関係

団体などの皆様が、地域の食文化を次世代に繫ぎ、豊かで健康的な食生活を

実現させるための一助として本冊子をご活用いただけましたら幸いです。
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ָ͘͠ 食΂ΔࢠͲ΋ʹ

離
乳
期

Ͳ΋のʮ৯΂Δྗʯ͸ɺൃࢠ ୡஈ֊ʹԠͨ͡
༷ʑͳ৯ମݧ͸΋ͪΖΜɺਓ΍ࣗવͱの
ؔΘΓɺ৯จԽͱのग़ձ͍ʹΑͬͯҭ·Ε
·͢ɻ和৯ʹ͸͜ΕΒのཁૉ͕͢΂ͯ
ؚ·Εɺ೔ৗの৯ੜ׆のதͰࢠͲ΋ͨͪ
の成௕ʹඞཁͳମ͕ݧͰ͖·͢ɻ

食Λ௨ͨ͡ࢠͲ΋の݈શҭ੒ͱ࿨食จԽのؔΘΓ
ͲΜͳࢠͲ΋ʹҭͬͯཉ͍͔͠

食ཉ͕͋Δ

҆৺ͱ҆Β͗ͷதͰҿΜͰ͍Δ（食΂͍ͯΔ）
৺஍よ͞ΛຯΘ͏

͓ͳ͔͕͢ Ϧ͘ζϜΛ΋ͭ

͍Ζ͍Ζͳ食඼ʹ਌͠Ή

ɺ৮ͬͯɺࣗͯݟ ෼ͰਐΜͰ食΂よ͏ͱ͢Δ

ຯ֮ͳͲײޒͰຯΘ͏

食΂͍ͨ΋ͷɺ͖޷ͳ΋ͷ�Λ૿΍͢

ࣗ෼Ͱ食΂ΔྔΛௐઅ͢Δ

よ͘טΜͰ食΂Δ

৯ࣄϚφʔΛ਎ʹ͚ͭΔ

Ո଒ͱҰॹʹ৯΂Δ͜ͱΛָ͠Ή

ഓɺऩ֭ɺௐཧΛ௨ͯ͠ɺΘ͘Θ͘͠࠿ ͳ͕�Βɺ৯΂෺ʹ৮ΕΔ

৯΂෺Λ৯΂ͯੜ͖͍ͯΔ͜ͱΛ࣮͢ײΔ

食΂෺΍਎ମͷ͜ͱΛ࿩୊ʹ͢Δ

�೔�ճͷ食ࣄ΍ؒ食ͷϦζϜΛ΋ͭ

食ࣄͷదྔ͕Θ͔Δ

৯ࣄɾӫཆͷόϥϯε͕Θ͔Δ

஥ؒͱҰॹʹ৯΂Δ͜ͱΛָ͠Ή

Ո଒΍஥ؒͱҰ�ॹʹ৯࡞ࣄΓ΍४උʹؔΘΔ

Ո଒΍஥ؒͷͨΊʹɺ৯࡞ࣄΓ΍४උ͕Ͱ͖Δ

ࣗવͱ৯΂෺ͱͷؔΘΓɺ஍Ҭͱ৯΂෺ͱͷؔΘΓʹؔ৺Λ΋ͭ

食ੜ׆΍݈߁Λେ੾ͩͱ͜͏ࢥͱ͕Ͱ͖Δ

ࣗ෼ͷ食ੜ׆ΛৼりฦりɺධՁ͠ɺվળͰ͖Δ

食΂͍ͨ食ࣄͷΠϝʔδΛඳ͖ɺ
ͦΕΛ࣮ݱͰ͖Δ

Ұॹʹ৯΂ΔਓΛ͍ݣؾɺ
ָ͘͠৯΂Δ͜ͱ͕Ͱ͖Δ

食料ͷੜ産ɾྲྀ ௨͔Β食୎·Ͱͷϓϩηε͕Θ͔Δ

ࣗ෼ͷ਎ମͷ੒௕΍ମௐͷมԽΛ஌りɺࣗ ෼ͷ਎ମΛେ੾ʹͰ͖Δ

食ੜ׆΍݈߁ʹؔ࿈ͨ͠৘ใΛಘͯɺཧղͯ͠ɺར༻Ͱ͖Δ

食ʹؔΘΔ׆ಈΛܭըͨ͠りɺੵ Ճͨ͠り͢Δ͜ͱ͕Ͱ͖Δࢀʹతۃ

授
乳
期

ʪߟࢀจݙʫ�ްੜ࿑ಇলϗʔϜϖʔδ
ʮ食を௨͡たࢠど΋の݈શҭ੒ʢʵ͍ΘΏるʮ食ҭʯのࢹ఺かΒʵʣの͋Γํにؔするݕ౼ձʯใࠂॻ

ʢදʣൃ ҭɾൃ ୡաఔにԠͯ͡ҭͯた͍食べるྗͱ和食のཁૉ

幼
児
期

学
童
期

思
春
期

食事
作法

一汁
三菜

旬を
楽しむ

行事食

自然の
尊重

心地
よさ

郷土料理

旬を
楽しむ

多彩で
新鮮な食材

素材の持ち味を
活かした調理

共食
団らん

ࣗવ・จԽ・ࣾ ձࡁܦ஍Ҭͱのͭͳ͕Γ
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༮ظࣇ͸ଟ༷ͳൃ͕֮ײୡ͠ɺຯ֮΋හײʹͳͬͯ
͖·͢ɻो物ɺओࡊɺ෭͕͋ࡊΔ和৯ͳΒɺ͍ Ζ͍Ζ
ͳ৯ࡐΛҰ度ʹ৯΂Δ͕ࣄͰ͖ΔのͰɺଟ͘の৯
ମݧɾຯのهԱΛੵΈॏͶΔ͜ͱ͕Ͱ͖·͢ɻ͜ の
ʯͱͳΓɺૅجຯ΍৯΂ํ͸ʮ৯の·͏֮ͨ͑ʹظ࣌
কདྷɺ݈ ൫ʹͳΓجΛૹΔͨΊの׆తͳ৯ੜ߁
·͢ɻ成௕ͯ͠ Ұ࣌ظɺ৯ੜ͕׆ཚΕɺϑΝετϑʔυ
ͳͲʹ૸ͬͯ΋ɺେਓʹͳ͔ͬͯΒ໭Δ৔（ຯɾ৯΂
ํ）ͱͳΓ·͢ɻ

和৯ͰΑ͘࢖ΘΕΔ໺ࡊɺࠜ ɺ౾類ɺ͖ࡊ の͜ɺւ૶ͳͲʹ
͸৯物ણҡ͕ͨͬ΀Γؚ·Ε͓ͯΓɺ௎Λܹࢗ͠·͢ɻ
ͥΜಈӡಈ͕ൃ׆ʹͳͬͨ௎಺Ͱ͸ɺ໔Ӹࡉ๔͕ͲΜͲΜ
ΒΕ·͢ɻ·ͨɺൃ࡞ ߬৯඼ʹ΋௎಺έΞのಇ͖͕͋Γ·
͢ɻྫ ͑͹ɺ͵ ͔௮͚ʹؚ·ΕΔೕەࢎ͸௎಺のળەۄΛ
૿΍͠ɺೲ౾のೲ౾ە͸ળەۄのΤαͱͳΓそのಇ͖Λॿ͚
·͢ɻ͜ ͏ͨ͠৯ࡐ͸ɺ·͞ʹ೔ຊਓの੔௎ࡎͱ΋͑ݴΔͰ
͠ΐ͏ɻそのͨΊɺ和৯཭Ε͕ਐΊ͹ɺ௎ʹྑ͍৯ࡐ΋ମʹ
ೖͬͯ ͖·ͤΜɻ௎಺ڥ؀Λ੔݈͑߁ҡ࣋ʹͭͳ͛ΔͨΊ
ʹ΋ɺ和৯のྑ͞Λ΋͏Ұ度ݟ௚ͯ͠ ͍͖͍ͨͰ͢Ͷɻ

খઘ�෢෉ઌੜ
౦ژ農ۀେֶ໊༪ڭत

和৯͸ɺ೔ຊਓʹͱͬͯ͸ಛผͳ΋のͰ͸͋Γ·ͤΜɻ͝
൧஡࿸ͱो࿶ɺ͓ സΛଗ͑Ε͹ɺ和৯のجຊ͸ग़དྷ্͕Γ
·͢ɻຖճӫཆόϥϯεのྑ͍৯ࣄ͸ཧ૝Ͱ͕͢ɺ๩͍͠
࣌のखൈ͖͸Α͠ͱ͠·͢ɻそͯ͠ ɺϋϨの೔ʹ͸গ͠खΛ
Ճ͑ͨྉཧΛͯͬ࡞৯ੜ׆ʹϝϦϋϦΛ΋ͨͤ·͠ΐ͏ɻ
৯࡞ࣄΓ΋׳Ε਌͠Ή͜ͱͰϨύʔτϦʔ͕૿͑ɺखܰʹ
ͳͬͯ ͖·͢ɻ͓ ͓Β͔ʹ৯Λָ͠ΜͰ΄͍͠ͱ͍ࢥ·͢ɻ

͝൧Λத৺ʹɺ໺ࡊɾ魚ɾ೑ɾೕ੡඼ɾւ૶ɾ౾類ͳͲ
ଟ༷ͳ৯ࡐΛ͍࢖ɺ͓ ͔ͣΛ૊Έ߹ΘͤΔ和৯
͔Β͸ɺ݈ ҡ࣋ʹඞཁͳΤωϧΪʔͱόϥϯεの߁
ͱΕͨӫཆ成෼Λࣗવʹઁऔ͢Δ͜ͱ͕Ͱ͖·͢ɻ
·ͨɺͨ Μͺ͘ ɾ࣭脂 ɾ࣭୸ਫԽ物のઁऔΤωϧΪʔ
ൺ཰（1'$όϥϯε）΋ɺ脂࣭͔ΒのΤωϧΪʔ
ઁऔ͕ଟ͍Ԥ米ʹൺ΂ɺόϥϯε͕औΕ͍ͯ·͢ɻ

௎಺Ͱ͸໿100ஹݸ΋の͕ەࡉछ類͝ͱʹ·ͱ
·ͬͯɺ௎಺ەࡉ૓（௎಺ϑϩʔϥ）Λܗ成͍ͯ͠
·͢ɻ௎಺ەࡉ૓͸ҰఆのόϥϯεͰҡ࣋͞Εͯ
͍·͕͢ɺ৯ੜ͕׆ภΓಉ͡ϝχϡʔ͹͔Γ͕ଓ͘
ͱɺಛఆのەࡉʹ͚ͩӤ͕༩͑ΒΕɺόϥϯε͕
่Εͯ͠·͍·͢ɻ༷ ʑͳ৯ࡐΛগͣͭ͠৯΂Δ
和৯ελΠϧ͸ɺଟछ類のەʹޮ཰Α͘ӤΛ͖ߦ
౉ΒͤΔ͜ͱ͕Ͱ͖ɺ௎಺ڥ؀Λ੔͑·͢ɻ௎಺ʹ
͸ਓの໔Ӹࡉ๔の6ׂ͕͋ΔͱݴΘΕ͍ͯ·͢の
Ͱɺ௎಺͕ڥ؀੔͏͜ͱͰ໔Ӹ্͕͕Γɺ݈ ߁
ҡ࣋ʹͭͳ͕Γ·͢ɻ

ۙ年の೔ຊͰ͸ݸʑの৯ࡐ΍成෼のػೳੑ͹͔Γ͕஫໨
͞Ε͍ͯ·͕͢ɺࢲのڀݚάϧʔϓͰ͸ɺ৯ࣄશମΛؙ͝ͱ
ධՁ͢Δͱ͍͏ࢹ఺͔Βの࣮ݧɾௐࠪΛ͖ͯͬߦ·ͨ͠ɻ
その݁Ռɺݱ୅೔ຊ৯ͱൺ΂ͯ1975年ܕ೔ຊ৯Ͱ͸ɺί
Ϩεςϩʔϧ஋のݮগɺ݂ ౶஋の௿ԼͳͲ͕ݟΒΕɺ௕णʹ
༗ޮͰ͋Δ͜ͱ͕Θ͔Γ·ͨ͠ɻ1975年ܕ೔ຊ৯͸ҰݴͰ
͍͏ͱʮগ͠Ԥ米Խͨ͠和৯ʯͰɺそのಛ௃͸5ͭのཁૉʹ
෼͚ΒΕ· （͢Լਤࢀর）ɻ͜ ΕΒΛ֬࠶ೝ͢Δ͜ͱ͸ɺݱ
ʹߟࢀのཱݙ௚͢͜ͱʹͭͳ͕Γ·͢ɻຖ೔のݟΛࣄの৯ࡏ
ͯ͠ ͍͖ͨͩɺ݈ ҡ࣋ʹ໾ཱͯͯ͘߁ ͍ͩ͞ɻ

ΒΕΔ͓͕࣭͑͞ࢷ
和৯͸ಈ物ੑ油脂Λա度ʹ࢖Θͣɺͩ ͠΍ૉࡐの࣋ͪຯΛ
͕ௐཧ（ৠ͢ɺম͘ɺੜの··）͔͢׆ ଟ͍のͰɺΧϩϦʔΛ
͓͑͞Δ͜ͱ͕Ͱ͖·͢ɻ脂࣭΍ΧϩϦʔのઁΓա͕͗ݪҼ
Ͱൃ঱͢Δੜ׆श׳පの༧๷ʹ΋ͭͳ͕Γ·͢ɻ

࿨食΁のҙ͕ࣝมΘΔʂ࿨食の͍ ͱ͍͜ Ζ
Ոఉʹ͓͚Δ࿨食࣮ફͷϝϦοτ

େٱอ�༸ࢠઌੜ

Ұൠࣾஂ๏ਓ
೔ຊՈ੓ֶձ食จԽڀݚ෦ձ௕

普段とハレの日で食にメリハリを

౎ஙؽ�ઌੜ

౦๺େֶେֶӃ農ֶڀݚՊ
।ڭत

日本人の腸を整えてきた和食

෬໦ږ�ઌੜ
ཾ୩େֶ農ֶ෦ڭ�त

幼児期の食体験が将来の食嗜好を作る

ए͍ੈ୅をத৺に和食཭Ε͕ਐんͰ͍·す。ࢠど΋の੒௕やՈ଒の݈߁ҡ࣋などに和食͕༗ޮͰ͋る理༝をత֬に
఻え、和食ੜ࣮׆ફのݪಈྗͱ͍͖ͯ͠·͠ΐう。

͍Ζ͍Ζͳ৯ࡐΛগͣͭ͠
（ओࡊͱ෭ࡊΛ߹Θͤͯ3඼Ҏ্）

తͳ߁݈
೔ຊ食のಛ௃

ଟ༷ੑ

˕ࣽΔɺৠ͢ɺੜ
˓ᣐͰΔɺম͘
△揚げる、炒める

ௐཧ๏

˕େ౾੡඼ɺ魚（介）ɺ໺ࡊ（௮物）ɺ
ɹՌ物ɺւ૶ɺ͖ の͜ɺ྘஡
˓ཛɺೕ੡඼ɺ೑

食ࡐ
˕ͩ͠ɺൃ ௐຯྉ（ে油ɺܥ߬
ɹຯ઻ɺਣɺΈΓΜɺ͓ ञ）
˚࠭౶ɺԘ

ௐຯྉ

ओ৯（米）ɺो物ɺओࡊɺ
෭ࡊº2（Ұोࡊࡾ）
സɺޱதௐຯ

ࣜܗ

食の基礎を作る
「味覚」を育む

元気な腸を作る

03

01

02

栄養バランスに
優れている

཭ೕ食Λ࣌୹ɾࡁܦతʹ࡞ΕΔ
཭ೕ৯͸ԘΛ͘͝গྔのΈͯͬ࢖ຯ෇͚͠·͕͢ɺͩ ͠Ͱ
໺ࡊΛࣽࠐΊ͹ɺௐຯྉΛ࢖Θͣʹ͓͍͘͠࡞Ε·͢ɻ
·ͨɺ཭ೕ৯Λผʹ࡞ΔのͰ͸ͳ͘ɺௐཧதのେਓのཱ͔ݙΒ
औΓ෼͚ͯ࡞Ε͹؆୯ɻ࣌ ୹ʹ΋ͳΓ·͢ɻྫ ͑͹ɺʮ೑͡Ό͕ʯ
Ͱ͸ɺͩ ͠Ͱ໺ࡊΛࣽࠐΈɺௐຯྉΛՃ͑Δલʹ཭ೕ৯の෼
ΛऔΓग़͠·͢ɻそのڇʹޙ೑ΛՃ͑ɺௐຯ͢Ε͹େਓ༻の
Ұ඼͕׬成ɻऔΓग़ͨ͠໺ࡊ͸ɺͩ ͠ΛՃ͑ͯ͢Γ௵͠ϖʔ
ετঢ়ʹ͠·͢ɻେਓͱҰॹの৯ࡐΛ͑࢖Δ͔Βɺ༨ܭͳ
৯අ΋͔͔Γ·ͤΜɻ

1975年型日本食が健康維持に効果的

༮͍ࠒの৯ମݧ͸ɺকདྷの৯ᅂ޷の֨ࠎΛ࡞Γɺऴੜʹ
Θ͓͍ͨͬͯ͠͞の൑அʹӨڹΛ༩͑ΔՄೳੑ͕͋Γ
·͢ɻೕ༮ظࣇʹ͸ɺ೴のਆ͕ܦେ෯ʹൃୡ͠ɺࢠͲ΋の
ᅂ޷のܗ͕ݩ成͞Ε·͢ɻ͞ Βʹ༮ظࣇのൃୡ͸େਓの
ᅂ޷ʹͭͳ͕Δେ੾ͳ࣌ظɻ͜ のλΠϛϯάͰ͝൧΍ͩ͠の
͓͍͠͞ɺൃ ߬৯඼のຯΘ͍Λମ͓ͯ͘͜͠ݧͱ͕େ੾
Ͱ͢ɻকདྷɺ成௕͔ͯ͠Β఻౷తͳ৯のຯΘ͍Λཧղ͢Δ
େਓʹͳΔ͜ͱ͸ɺ和৯จԽΛҙࣝͰ͖Δڭཆʹ΋ͳΔͰ
͠ΐ͏ɻ

和৯͸Ұोج͕ࡊࡾຊͱ͞Ε͍ͯ·͕͢ɺ๩͍͠
೔ʑのதͰຖ೔そのελΠϧʹͩ͜ΘΔඞཁ͸͋Γ
·ͤΜɻ͝ ൧ͱो物͕ଗ͑Ε͹ɺ͋ ͱ͸Ұࡊɺೋࡊ
Ͱ΋ཱ೿ͳ和৯ͱͳΓ·͢ɻ·ͨɺ他のقઅʹൺ΂
ͯ҆Ձͳ०ૉࡐΛ࢖༻͢Ε͹ࡁܦతʹ৯ࣄの༻ҙ
͕Ͱ͖·͢ɻ

気軽・経済的に
作れる

04
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༮ظࣇ͸ଟ༷ͳൃ͕֮ײୡ͠ɺຯ֮΋හײʹͳͬͯ
͖·͢ɻो物ɺओࡊɺ෭͕͋ࡊΔ和৯ͳΒɺ͍ Ζ͍Ζ
ͳ৯ࡐΛҰ度ʹ৯΂Δ͕ࣄͰ͖ΔのͰɺଟ͘の৯
ମݧɾຯのهԱΛੵΈॏͶΔ͜ͱ͕Ͱ͖·͢ɻ͜ の
ʯͱͳΓɺૅجຯ΍৯΂ํ͸ʮ৯の·͏֮ͨ͑ʹظ࣌
কདྷɺ݈ ൫ʹͳΓجΛૹΔͨΊの׆తͳ৯ੜ߁
·͢ɻ成௕ͯ͠ Ұ࣌ظɺ৯ੜ͕׆ཚΕɺϑΝετϑʔυ
ͳͲʹ૸ͬͯ΋ɺେਓʹͳ͔ͬͯΒ໭Δ৔（ຯɾ৯΂
ํ）ͱͳΓ·͢ɻ

和৯ͰΑ͘࢖ΘΕΔ໺ࡊɺࠜ ɺ౾類ɺ͖ࡊ の͜ɺւ૶ͳͲʹ
͸৯物ણҡ͕ͨͬ΀Γؚ·Ε͓ͯΓɺ௎Λܹࢗ͠·͢ɻ
ͥΜಈӡಈ͕ൃ׆ʹͳͬͨ௎಺Ͱ͸ɺ໔Ӹࡉ๔͕ͲΜͲΜ
ΒΕ·͢ɻ·ͨɺൃ࡞ ߬৯඼ʹ΋௎಺έΞのಇ͖͕͋Γ·
͢ɻྫ ͑͹ɺ͵ ͔௮͚ʹؚ·ΕΔೕەࢎ͸௎಺のળەۄΛ
૿΍͠ɺೲ౾のೲ౾ە͸ળەۄのΤαͱͳΓそのಇ͖Λॿ͚
·͢ɻ͜ ͏ͨ͠৯ࡐ͸ɺ·͞ʹ೔ຊਓの੔௎ࡎͱ΋͑ݴΔͰ
͠ΐ͏ɻそのͨΊɺ和৯཭Ε͕ਐΊ͹ɺ௎ʹྑ͍৯ࡐ΋ମʹ
ೖͬͯ ͖·ͤΜɻ௎಺ڥ؀Λ੔݈͑߁ҡ࣋ʹͭͳ͛ΔͨΊ
ʹ΋ɺ和৯のྑ͞Λ΋͏Ұ度ݟ௚ͯ͠ ͍͖͍ͨͰ͢Ͷɻ

খઘ�෢෉ઌੜ
౦ژ農ۀେֶ໊༪ڭत

和৯͸ɺ೔ຊਓʹͱͬͯ͸ಛผͳ΋のͰ͸͋Γ·ͤΜɻ͝
൧஡࿸ͱो࿶ɺ͓ സΛଗ͑Ε͹ɺ和৯のجຊ͸ग़དྷ্͕Γ
·͢ɻຖճӫཆόϥϯεのྑ͍৯ࣄ͸ཧ૝Ͱ͕͢ɺ๩͍͠
࣌のखൈ͖͸Α͠ͱ͠·͢ɻそͯ͠ ɺϋϨの೔ʹ͸গ͠खΛ
Ճ͑ͨྉཧΛͯͬ࡞৯ੜ׆ʹϝϦϋϦΛ΋ͨͤ·͠ΐ͏ɻ
৯࡞ࣄΓ΋׳Ε਌͠Ή͜ͱͰϨύʔτϦʔ͕૿͑ɺखܰʹ
ͳͬͯ ͖·͢ɻ͓ ͓Β͔ʹ৯Λָ͠ΜͰ΄͍͠ͱ͍ࢥ·͢ɻ

͝൧Λத৺ʹɺ໺ࡊɾ魚ɾ೑ɾೕ੡඼ɾւ૶ɾ౾類ͳͲ
ଟ༷ͳ৯ࡐΛ͍࢖ɺ͓ ͔ͣΛ૊Έ߹ΘͤΔ和৯
͔Β͸ɺ݈ ҡ࣋ʹඞཁͳΤωϧΪʔͱόϥϯεの߁
ͱΕͨӫཆ成෼Λࣗવʹઁऔ͢Δ͜ͱ͕Ͱ͖·͢ɻ
·ͨɺͨ Μͺ͘ ɾ࣭脂 ɾ࣭୸ਫԽ物のઁऔΤωϧΪʔ
ൺ཰（1'$όϥϯε）΋ɺ脂࣭͔ΒのΤωϧΪʔ
ઁऔ͕ଟ͍Ԥ米ʹൺ΂ɺόϥϯε͕औΕ͍ͯ·͢ɻ

௎಺Ͱ͸໿100ஹݸ΋の͕ەࡉछ類͝ͱʹ·ͱ
·ͬͯɺ௎಺ەࡉ૓（௎಺ϑϩʔϥ）Λܗ成͍ͯ͠
·͢ɻ௎಺ەࡉ૓͸ҰఆのόϥϯεͰҡ࣋͞Εͯ
͍·͕͢ɺ৯ੜ͕׆ภΓಉ͡ϝχϡʔ͹͔Γ͕ଓ͘
ͱɺಛఆのەࡉʹ͚ͩӤ͕༩͑ΒΕɺόϥϯε͕
่Εͯ͠·͍·͢ɻ༷ ʑͳ৯ࡐΛগͣͭ͠৯΂Δ
和৯ελΠϧ͸ɺଟछ類のەʹޮ཰Α͘ӤΛ͖ߦ
౉ΒͤΔ͜ͱ͕Ͱ͖ɺ௎಺ڥ؀Λ੔͑·͢ɻ௎಺ʹ
͸ਓの໔Ӹࡉ๔の6ׂ͕͋ΔͱݴΘΕ͍ͯ·͢の
Ͱɺ௎಺͕ڥ؀੔͏͜ͱͰ໔Ӹ্͕͕Γɺ݈ ߁
ҡ࣋ʹͭͳ͕Γ·͢ɻ

ۙ年の೔ຊͰ͸ݸʑの৯ࡐ΍成෼のػೳੑ͹͔Γ͕஫໨
͞Ε͍ͯ·͕͢ɺࢲのڀݚάϧʔϓͰ͸ɺ৯ࣄશମΛؙ͝ͱ
ධՁ͢Δͱ͍͏ࢹ఺͔Βの࣮ݧɾௐࠪΛ͖ͯͬߦ·ͨ͠ɻ
その݁Ռɺݱ୅೔ຊ৯ͱൺ΂ͯ1975年ܕ೔ຊ৯Ͱ͸ɺί
Ϩεςϩʔϧ஋のݮগɺ݂ ౶஋の௿ԼͳͲ͕ݟΒΕɺ௕णʹ
༗ޮͰ͋Δ͜ͱ͕Θ͔Γ·ͨ͠ɻ1975年ܕ೔ຊ৯͸ҰݴͰ
͍͏ͱʮগ͠Ԥ米Խͨ͠和৯ʯͰɺそのಛ௃͸5ͭのཁૉʹ
෼͚ΒΕ· （͢Լਤࢀর）ɻ͜ ΕΒΛ֬࠶ೝ͢Δ͜ͱ͸ɺݱ
ʹߟࢀのཱݙ௚͢͜ͱʹͭͳ͕Γ·͢ɻຖ೔のݟΛࣄの৯ࡏ
ͯ͠ ͍͖ͨͩɺ݈ ҡ࣋ʹ໾ཱͯͯ͘߁ ͍ͩ͞ɻ

ΒΕΔ͓͕࣭͑͞ࢷ
和৯͸ಈ物ੑ油脂Λա度ʹ࢖Θͣɺͩ ͠΍ૉࡐの࣋ͪຯΛ
͕ௐཧ（ৠ͢ɺম͘ɺੜの··）͔͢׆ ଟ͍のͰɺΧϩϦʔΛ
͓͑͞Δ͜ͱ͕Ͱ͖·͢ɻ脂࣭΍ΧϩϦʔのઁΓա͕͗ݪҼ
Ͱൃ঱͢Δੜ׆श׳පの༧๷ʹ΋ͭͳ͕Γ·͢ɻ

࿨食΁のҙ͕ࣝมΘΔʂ࿨食の͍ ͱ͍͜ Ζ
Ոఉʹ͓͚Δ࿨食࣮ફͷϝϦοτ

େٱอ�༸ࢠઌੜ

Ұൠࣾஂ๏ਓ
೔ຊՈ੓ֶձ食จԽڀݚ෦ձ௕

普段とハレの日で食にメリハリを

౎ஙؽ�ઌੜ

౦๺େֶେֶӃ農ֶڀݚՊ
।ڭत

日本人の腸を整えてきた和食

෬໦ږ�ઌੜ
ཾ୩େֶ農ֶ෦ڭ�त

幼児期の食体験が将来の食嗜好を作る

ए͍ੈ୅をத৺に和食཭Ε͕ਐんͰ͍·す。ࢠど΋の੒௕やՈ଒の݈߁ҡ࣋などに和食͕༗ޮͰ͋る理༝をత֬に
఻え、和食ੜ࣮׆ફのݪಈྗͱ͍͖ͯ͠·͠ΐう。

͍Ζ͍Ζͳ৯ࡐΛগͣͭ͠
（ओࡊͱ෭ࡊΛ߹Θͤͯ3඼Ҏ্）

తͳ߁݈
೔ຊ食のಛ௃

ଟ༷ੑ

˕ࣽΔɺৠ͢ɺੜ
˓ᣐͰΔɺম͘
△揚げる、炒める

ௐཧ๏

˕େ౾੡඼ɺ魚（介）ɺ໺ࡊ（௮物）ɺ
ɹՌ物ɺւ૶ɺ͖ の͜ɺ྘஡
˓ཛɺೕ੡඼ɺ೑

食ࡐ
˕ͩ͠ɺൃ ௐຯྉ（ে油ɺܥ߬
ɹຯ઻ɺਣɺΈΓΜɺ͓ ञ）
˚࠭౶ɺԘ

ௐຯྉ

ओ৯（米）ɺो物ɺओࡊɺ
෭ࡊº2（Ұोࡊࡾ）
സɺޱதௐຯ

ࣜܗ

食の基礎を作る
「味覚」を育む

元気な腸を作る

03

01

02

栄養バランスに
優れている

཭ೕ食Λ࣌୹ɾࡁܦతʹ࡞ΕΔ
཭ೕ৯͸ԘΛ͘͝গྔのΈͯͬ࢖ຯ෇͚͠·͕͢ɺͩ ͠Ͱ
໺ࡊΛࣽࠐΊ͹ɺௐຯྉΛ࢖Θͣʹ͓͍͘͠࡞Ε·͢ɻ
·ͨɺ཭ೕ৯Λผʹ࡞ΔのͰ͸ͳ͘ɺௐཧதのେਓのཱ͔ݙΒ
औΓ෼͚ͯ࡞Ε͹؆୯ɻ࣌ ୹ʹ΋ͳΓ·͢ɻྫ ͑͹ɺʮ೑͡Ό͕ʯ
Ͱ͸ɺͩ ͠Ͱ໺ࡊΛࣽࠐΈɺௐຯྉΛՃ͑Δલʹ཭ೕ৯の෼
ΛऔΓग़͠·͢ɻそのڇʹޙ೑ΛՃ͑ɺௐຯ͢Ε͹େਓ༻の
Ұ඼͕׬成ɻऔΓग़ͨ͠໺ࡊ͸ɺͩ ͠ΛՃ͑ͯ͢Γ௵͠ϖʔ
ετঢ়ʹ͠·͢ɻେਓͱҰॹの৯ࡐΛ͑࢖Δ͔Βɺ༨ܭͳ
৯අ΋͔͔Γ·ͤΜɻ

1975年型日本食が健康維持に効果的

༮͍ࠒの৯ମݧ͸ɺকདྷの৯ᅂ޷の֨ࠎΛ࡞Γɺऴੜʹ
Θ͓͍ͨͬͯ͠͞の൑அʹӨڹΛ༩͑ΔՄೳੑ͕͋Γ
·͢ɻೕ༮ظࣇʹ͸ɺ೴のਆ͕ܦେ෯ʹൃୡ͠ɺࢠͲ΋の
ᅂ޷のܗ͕ݩ成͞Ε·͢ɻ͞ Βʹ༮ظࣇのൃୡ͸େਓの
ᅂ޷ʹͭͳ͕Δେ੾ͳ࣌ظɻ͜ のλΠϛϯάͰ͝൧΍ͩ͠の
͓͍͠͞ɺൃ ߬৯඼のຯΘ͍Λମ͓ͯ͘͜͠ݧ ͱ͕େ੾
Ͱ͢ɻকདྷɺ成௕͔ͯ͠Β఻౷తͳ৯のຯΘ͍Λཧղ͢Δ
େਓʹͳΔ͜ͱ͸ɺ和৯จԽΛҙࣝͰ͖Δڭཆʹ΋ͳΔͰ
͠ΐ͏ɻ

和৯͸Ұोج͕ࡊࡾຊͱ͞Ε͍ͯ·͕͢ɺ๩͍͠
೔ʑのதͰຖ೔そのελΠϧʹͩ͜ΘΔඞཁ͸͋Γ
·ͤΜɻ͝ ൧ͱो物͕ଗ͑Ε͹ɺ͋ ͱ͸Ұࡊɺೋࡊ
Ͱ΋ཱ೿ͳ和৯ͱͳΓ·͢ɻ·ͨɺ他のقઅʹൺ΂
ͯ҆Ձͳ०ૉࡐΛ࢖༻͢Ε͹ࡁܦతʹ৯ࣄの༻ҙ
͕Ͱ͖·͢ɻ

気軽・経済的に
作れる

04

9
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೶ྛਫ産লͰ͸ɺ平成29年度和৯จԽීٴਪਐۀࣄのҰ؀ͱͯ͠ ɺࢠҭͯੈ୅ʹ઀͢Δػձ͕ଟ͍஍ํ࣏ࣗମの؅ཧӫཆ
ɾ࢜ӫཆ࢜のօ༷Λର৅ ʮʹ和৯Λ੾Γޱͱͨ͠ࢠҭͯੈ୅の஍ҬΛ௨ͨ͠৯ҭਪਐʯΛςʔϚʹͨ͠ݚमձΛશ12ࠃΧॴͰ
։͍ͨ͠࠵·ͨ͠ɻ֤ मձ৔Ͱ͸ɺ和৯จԽのૉ੖Β͠͞Λ࣍ੈ୅ʹ఻͍͑ͯ͘ʹ͸Ͳ͏͢Ε͹͍͍の͔ɺ஍ҬϨϕϧͰͰ͖Δݚ
ͱ͜͸Կ͔ͳͲɺൃ׆ͳҙߦ͕׵ަݟΘΕ·ͨ͠ɻ
͜͜Ͱ͸ɺࢣߨʹΑΔٛߨ಺༰΍άϧʔϓϫʔΫͰग़͞ΕͨҙݟΛ·ͱΊ·ͨ͠ɻޙࠓの和৯ΛऔΓೖΕͨ஍Ҭの৯ҭਪਐの
ͱͯ͠ߟࢀ͝ ͩ͘ ͍͞ɻ

ʮ和食を੾Γޱと͠たࢠҭてੈ୅の஍Ҭを௨͠た食ҭਪਐʯ

؅ཧӫཆ࢜�ӫཆ࢜ର৅
શݚࠃमձϨϙʔτ

Ճऀのຬ଍౓ࢀ ՃऀのҙࣝのมԽࢀ

のઌࢣߨ。मձຬ଍౓͸ʮେมຬ଍ʗຬ଍ʯͰ��ˋを௒え·͠たݚ
ੜํの和食にؔするߨԋٴͼޙ൒のάルʔϓϫʔΫにΑΓଟ༷な৬
৔ͰಇくࢀՃ ʢऀӫཆ࢜౳ʣ͕ ҙ׵ަݟͰ͖たこͱ͕ຬ଍౓の্޲
にͭな͕ったͱߟえΒΕ·す。

Ճऀに和食のਪ঑౓߹͍を�ʙ��఺ͰධՁͯ͠΋Βったࢀमձݚ
఺਺のൺֱͰす。ݚमձޙ͸和食のਪ঑ҙڧ͕޲くなっ͍ͯ·す。

O����

˙�େมຬ଍
˙�ຬ଍
˙�;ͭ͏
˙�΍΍ෆຬ
˙�େมෆຬ
˙�ແճ౴

����ˋ

����ˋ

����ˋ

���ˋ���ˋ

�����

����� �����

����� �����

����

0ʙ6఺ 7ʙ8఺ 9ʙ10఺

मձલݚ

ޙमձݚ

ਪ঑ҙ޲が

େ෯61ʂ
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栄養࢜ݚमձ

ࢢౡ޿ݝౡ޿

࿨・ྠ ・؀Λ఻ Δ͑ʮ̏ͭ のΘ食ʯͰ食ҭΛਪਐ
ࢯࢠߒอ݈෦อ݈ҩྍ՝�Ճౡہࢱ෱߁݈ࢢౡ޿

ըのཧ೦ʮ৯Λ௨͡ܭの৯ҭਪਐࢢ
݈ͯ΍͔ͳମͱ๛͔ͳ৺ΛҭΉʯの࣮
ΒΕͨの͕ɺʮ3ͭのΘ͑ߟʹのͨΊݱ
৯ʯͰ ɻ͢ʮΘ৯ʯの1ͭΊ͸ଟ༷Ͱ৽઱ͳ
৯ࡐΛͯͬ࢖ӫཆόϥϯεʹ༏Ε ʮͨ和
৯ʯɺ2ͭΊ͸Ո଒΍஍ҬͳͲのίϛϡχςΟͰྠʹͳͬͯ৯ࣄ
Λָ͠Έɺ৯จԽΛ఻͑߹ ʮ͏ྠ৯ʯɺ3ͭΊ͕৯඼ϩεΛݮΒ
ΛૹΔʮ؀৯ʯͰ׆഑ྀͨ͠৯ੜʹڥ؀͠ ɻ͢
ʮ3ͭのΘ৯ʯී Ͱ͸ຖ݄19೔Λʮ৯ҭの೔ʯࢢのͨΊʹɺٴ
ͱ͠ɺϚείοτ΍ύϯϑϨοτの੍࡞ɺ஍ݩ産৯ࡐΛͨͬ࢖
ྉཧࣨڭの։࠵ͳͲのऔ૊Λ͍ͯͬߦ·͢ɻ͞ Β ʮʹͻΖ͠·
৯ҭωοτϫʔΫʯΛઃஔ͠ɺ80ࡏݱの஍ݩのۀا΍ஂମ͕
΍ҩऀ܎੓ؔߦՃɻࢀ ɾྍอ݈ؔऀ܎ͳͲのྗڠ΋ืΓɺ
஍ҬશମΛࠐ͖רΜͩ৯ҭਪਐΛ໨ͯ͠ࢦ ͍·͢ɻ

ઍ༿ࢢݪࢢݝ

ਓͱのͭͳ Γ͕Ͱ݈߁ΛҭΉʮ͍ͭのؒʹ͔ʯ食ҭ׆ಈ
ࢯل�খ野ඒ༝܎อ݈ηンタʔ੒ਓอ݈ࢢݪࢢ෦ࢱอ݈෱ࢢݪࢢ

2017年 ʮʹ͍ͪ͸Β݈ު·ͪͮ Γ͘ϓ
ϥϯʯ͕ ελʔτ͠ ·ͨ͠ɻʮުʯのจࣈʹ
ਓͱਓͱのͭͳ͕Γ͔Βੜ·ΕΔօの޾
ͤͱ͍͏ҙຯΛࠐΊ͍ͯ·͢ɻ݈ ؔʹ߁
৺͕͋Δਓ΋ͳ͍ਓ΋ɺී ஈのੜ׆ʹ݈

ͮ߁ Γ͕͘ਁಁ l͍ͭ͠のؒʹ͔z݈߁ʹͳΕΔΑ͏ࣾձڥ؀
の੔උ΋ࢹ໺ʹೖΕͨܭը͕ਪਐ͞Ε͍ͯ· ɻ͢
৯ҭܭըͰ͸ɺ஥ؒͱָ͘͠ ৯ࣄΛ͢Δʮ͓͍͍͠lΘzʯɺ和
৯のʮ和ʯɺͭ ͳ͕ΓΛҙຯ͢Δʮྠʯɺձ࿩のʮ࿩ʯɺڥ؀ʹ഑
ྀ͢Δʮ؀ʯのʮ̑ͭのzΘzʯのීٴʹྗΛೖΕ͍ͯ·͢ɻ·ͨɺ
࣍ੈ୅ʹ和৯のྑ͞Λ఻͑Δʹ͸ࢠҭͯੈ୅΁のΞϓϩʔ
ν͕༗ޮͱ͑ߟɺอ݈ηϯλʔʹࢠҭͯதの฼਌͕༷ʑͳ
૬ஊ͕Ͱ͖Δʮࢠҭͯω΢ϘϥηϯλʔʯΛઃஔ͠ɺͩ ͠のऔΓ
ํ΍݈߁తͳ཭ೕ৯の࡞ΓํΛͯ͑ڭ ͍·͢ɻ

શݚࠃमձのୈ�ճ໨͸、શࠃのӫཆ ɾ࢜؅理ӫཆ͕࢜ू·るʮશࠃӫཆ࢜େձʯのݚम࠲ߨのҰͭͱͯ͠։͞࠵Ε·͠た。
౦ژՈ੓ֶӃେֶのञҪ࣏ࢯࢠを࠲௕ͱ͠たηογϣンͰ͸、和食を࣠ͱ͠た食ҭਪਐを࣮ࢪする஍ํ࣏ࣗମやอҭԂの
。ΘΕ·͠たߦతな質ٙԠ౴͕ۃՃऀͱੵࢀ、ද͞Εൃ͕ྫࣄ�

৯Ͱ͸஍産஍ফʹͩ͜ΘΔ΄͔ɺՈ଒΍څ΍อҭॴのߍֶ
஍ҬのਓͨͪͱࢀՃͰ͖Δʮ͓΍͜の৯ҭࣨڭʯΛఆظతʹ
։͠࠵ɺ஍Ҭ Δ͙Έの৯ҭਪਐΛ࣮ͯ͠ࢪ ͍·͢ɻ

౦ژ౎த໺۠�த໺ΈͳΈอҭԂ

Λຏ͘ײޒ 食ҭͰࢠͲ΋のࣗ主ੑ΍ੑײΛҭΉ
த野みなみอҭԂอҭ࢜�एদ༝ඒࢯࢠ

Ԃʹࡏ੶͢Δ0͔ࡀΒ5ࡀ͸ɺਓ֨
のࡐͰ͢ɻ৯ظ成ʹ͓͍ͯ΋େ੾ͳ࣌ܗ
ࢠՃͤͯ͞ࢀʹతۃഓ΍ௐཧʹ΋ੵ࠿
Ͳ΋のײޒΛຏ͖ɺࣗ ओੑ΍ओମੑΛҭ
ΉڭҭΛల։ͯ͠ ͍· ɻ͢

ख࡞Γのে油΍ͩ͠ͳͲຊ物のຯΛࢠͲ΋ͨͪʹຯΘͬͯ
΋Β͍ɺʮඒຯ͍͕͠Θ͔Δຯ֮ʯのܗ成ʹ΋ྗΛೖΕ͍ͯ·
͢ɻϦϯΰのൽΛΉ͘৔໘͔ΒͤݟΔͱɺࢠͲ΋ͨͪ͸Ռोの
߳Γ΍ൽの৭߹͍ͳͲΛ͔ͬ͠Γͱ͡ײΒΕɺʮ΋ͬͱ৯΂ͨ
͍ʯͱ͍͏ߴ͕ͪ࣋ؾ·Γ·͢ɻۤ खͳ৯ࡐ΋ɺࣗ ෼Ͱҭͯͯ
ௐཧ͢Δ ͱ͜Ͱ৯΂ΒΕΔΑ͏ʹͳΓ·͢ɻ·ͨɺম ͱ͖͘の߳
͹͍͠ʹ͓͍Λ͔͙͜ͱ΍ग़དྷཱͯの͓͍͠͞Λମ͢ײΔ
͜ͱͰ৯΂ΒΕΔΑ͏ʹͳΔ͜ͱ΋ଟ͍のͰ͢ɻ他ʹ΋༷ʑ
ͳ৯ମݧΛ௨ͯ͠ ɺ৯ʹڵຯの͋ΔࢠͲ΋ɺ͍ݏ͖޷のͳ͍ࢠ
Ͳ΋ΛҭΜͰ͍·͢ɻ

৯ҭਪਐܭըࡦఆのϓϩηεͰ͸ɺ஍ҬͳΒͰ͸の৯؍ࣄ΍৯
ҭ؍Λ࠶ೝࣝ͢Δ͖͔͚ͬʹͳΓ·͢ɻ৯ࣄ͸ࣗ෼͚ͩの΋のͰ
͸ͳ͘ɺՈ଒΍஥ؒɺ஍ҬͳͲΈΜͳͰ෼͔ͪ߹͍ͬͯ͘͜ ͱ͕
େ੾Ͱ͢ɻେਓͨͪ ʮ͕৯の॥؀ʯのࢹ఺Λ࣋ͪɺ஍Ҭͱͭͳ͕ͬ
ͨ和৯の͋Δ฻Β͠Λָ͠Ή࢟ʹɺࢠͲ΋ͨͪ͸ଟ Λֶ͘ΜͰ͍
Ͱ͘͠ΐ͏ɻ

मձの·とΊݚ

ࢣߨ

౦ژՈ੓ֶӃେֶݱ�୅ੜֶ׆෦
तڭ�ӫཆֶՊ߁݈

ञҪ࣏ࢠ�ઌੜ

ਆಸ઒ݝԣ඿ࢢ �݄�೔ʢ೔ʣ��ɿ��ʙ�ύγϑΟίԣ඿ձ৔

શࠃӫཆ࢜େձ
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๺ւಓࡳຈࢢ�� ��݄��೔ʢۚʣ��ɿ��ʙ��ɿ���5,1ࡳຈビδネεηンタʔ

ͮ߁ਓの݈ݸ Γ͘の֓೦͔Βݟ ʮͨ和৯ʯͱʮ৯ҭʯʹ ஍zྫྷפɺそのத͔ΒlΞΠψの৯จԽzl೔ຊ֤஍͔Βू·ͬͨਓʑzl͑ߟ͍ͯͭ
ͱ͍͏Ωʔϫʔυ͔Β๺ւಓಛ༗の和৯จԽのܧঝのࡏΓํΛ͑ߟ·ͨ͠ɻ

࿨食・࿨食จԽΛະདྷʹͭͳ͙

ʮ和৯ʯͱ͍͏΋のࣗମ΋࣌୅のྲྀΕͰม
Θ͖͓ͬͯͯΓ·͢ɻ஍ҬͰのํ͑ߟ΍׳
शのҧ͍ͳͲʹ΋ॊೈʹมԽʹରԠ͍ͯ͠
͘ඞཁ͕͋Γ·͢Ͷɻए͍ੈ୅΁の৘ใ഑
৴͸4/4ͳͲ΋׆༻ͯ͠ಧ͚Δの΋ྑ͍Ͱ
͠ΐ͏ɻγχΞのਓͨͪʹ͸ɺ΋ͬͱ৯ҭ׆
ಈʹੵۃతʹࢀՃ͍͖͍ͯͨͩͨ͠ɻΞΠ
ψの৯จԽͳͲ஍ํ৭๛͔ͳڷ౔ྉཧΛ
ઐ໳ՈͰ͋Δօ͞Μ͕Ұؙͱͳͬͯɺ和৯
の஌ࣝ΍஌ܙ΍ݧܦΛए͍ੈ୅ʹ఻͑Δ
ಈ͕Ͱ͖Δͱྑ͍Ͱ͢Ͷɻ׆

मձの·とΊݚ

和食普ٴのݱঢ়と՝୊

ࣗ෼た ͳͪΓの޻෉ɺ΋ͬ とؤுΕͦ͏ ͳ と͜

グ
ル
ー
プ
討
論
で
挙
っ
た
声

ձ৔

ࢣߨ

ຈอ݈ҩྍେֶ�อ݈ҩྍࡳ
ֶ෦�ӫཆֶՊڭ�त

ઍ༿�ণथ�ઌੜ

؅ཧӫཆ࢜�ӫཆ࢜ର৅�શݚࠃमձϨϙʔτ
ʢશࠃ��ձ৔ʣ

ʮ和食を੾Γޱと͠たࢠҭてੈ୅の஍Ҭを௨͠た食ҭਪਐʯ

मϓϩάϥϜݚ ໿15�෼ʢ�࣌ؒ��෼ʣ

ᶚʮΞϯέʔτʯ

ᶗʮج本的ͳ஌ࣝʯج�ௐߨԋ
஍Ҭʹ߹Θ͕ࢣߨঢ়ͳͲɺݱ৽৘ใɾ࠷৘ʹ͍ͭͯのࣄҭͯੈ୅の৯ࢠ
ͤͨςʔϚΛઃఆ͠ɺ和৯΍৯ҭΛऔΓࣾ͘רձڥ؀ɾࢠͲ΋ͨͪのݱ
ঢ়ͱ՝୊౳ΛֶͿɻࢠҭͯੈ୅ʹͱͬͯɺ和৯ΛऔΓೖΕΔϝϦοτ͸Կ
͔Λ͑ߟΔࡐྉΛఏ͢ڙΔɻ

ᶘʮߟえるػձʯ�άϧʔϓϫʔΫ
ಈʹ和৯のཁૉΛऔΓೖΕΔͨΊのάϧʔϓ׆ԋΛ౿·͑ɺ৯ҭߨௐج
ϫʔΫ

ᶙʮൃදʯ
֤άϧʔϓ͔Β୅දऀ͕3෼ʙ5෼Ͱάϧʔϓ͝ͱの·ͱΊΛൃද

໿��෼ʙ��෼

໿5෼ʙ1�෼

໿��෼

໿��෼

Θͤͳ͍ͨΊɺസの࣋ͪํ͕Θ͔Βͳ͍࢖Ͳ΋ʹϑΥʔΫͱεϓʔϯ͔͠ࢠ�⁃
Δɻ͍͕ࢠ
⁃�਌ʹ͕࣌ؒͳ͘ɺ؆୯ʹఏڙͰ͖ΔύϯͳͲ͕ଟ͘ͳΓ͕ͪɻ
Δ࣌ؒ΋ͳ͍ɺ৯΂Δ࣌ؒ΋୹͍ɻ࡞�⁃
⁃�和৯͸ௐཧ޻ఔのଟ͞Λ͑ߟΔͱɺͲ͏ͯ͠΋๩͍͠ਓʹקΊʹ͍͘ ɻ
⁃�਌ࢠのؔΘΓの࣌ؒࣗମ͕গͳ͘ɺ和৯Λܧঝ͠ʹ͍͘ ɻ

⁃�͓ ͹͋ͪΌΜɺ͓ ͍ͪ͡ΌΜのՈͳͲͰの和৯Λ৯΂Δػձ࡞Γɻ
෉Λ఻͑Δɻ޻Γの࡞ࡊ΍ৗඋ༺׆物のס�⁃
⁃�その··の͔࢟ͨͪの৯ࡐΛͨͤݟΓɺࣗ ෼Ͱऩ֭ͨ͠໺ࡊΛ͏࢖ͳͲ͠
ຯΛҾ͘ɻڵͯ
⁃�ՈͰ͋·Γ৯΂ͳ͍৯ࡐ΍和৯Λڅ৯ͳͲͰఏ͢ڙΔɻ

ٛߨ
ςʔϚ
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μ΢ϯϩʔυ ֤ձ৔ͷ഑෍ࢿ料͸࠷ऴϖʔδͷ63-よりμ΢ϯϩʔυͰ͖·͢ɻ

栄養࢜ݚमձ

ࢢઋ୆ݝ৓ٶ ��݄�೔ʢ໦ʣ��ɿ��ʙ��ɿ���5,1ઋ୆౦ޱビδネεηンタʔ

৽ׁݝ৽ׁࢢ�� ��݄��೔ʢ໦ʣ��ɿ��ʙ��ɿ���Ϣχκンϓラβ

1980年ࠒɺ೔ຊਓの৯ࣄ͸όϥϯεのྑ͍৯ࣄͱͳΓ·ͨ͠ɻ͠ ͔͠ɺࡏݱɺ೔ຊਓの৯ੜ׆のมԽ͔Β೔ຊの৯ྉࣗڅ཰͸40％ΛׂΓɺ
ए年૚Λத৺ʹ৯ࣄのجຊ่͕ܕΕͭͭ͋Γ· ɻ͢ޙࠓɺ和৯จԽのอޢɾܧঝのऔ૊ΛਐΊΔ͜ ͱ͕ॏཁͰ͋Δ͜ ͱΛ࠶ೝࣝ͠·ͨ͠ɻ

ϢωείແܗจԽҨ産ʹొ࿥͞Ε ʮͨ和৯ʯͱ͸೔ຊਓの఻౷తͳʮ৯จԽʯͰ͋Γɺその和৯จԽのେ͖ͳಛ௃͸lࣗવのଚॏz
Ͱ͢ɻޙࠓɺੈ ୅Λ௒͑ͯ 和৯จԽ͕ܧঝ͞ΕΔऔ૊͕ඞཁͰ͢ɻ

ެऺӫཆֶのࢹ఺͔ΒΈͨ೔ຊ食�ʙ࿨食จԽのීٴਪਐʹ͚ͯ޲ʙ

࿨食のอޢͱܧঝʹ͚ͯ޲

和৯ීٴの՝୊ͱ͠ ͯɺࢠͲ΋ ʮʹ͖޷ͳ΋のʯ
͚ͩΛ৯΂͍ͤͯ͞Δ͕͋޲܏Δͱ͍͏ൃද
͕͋Γ·ͨ͠ɻࢠͲ΋ʹͬ͠ ͔Γͱ和৯Λ৯΂
ͤ͞ΔݧܦΛ͍ͤͯ͋͛ͨ͞΋のͰ ɻ͢ޙࠓの
和৯ීٴのऔ૊ͱ͠ ͯ͸ɺ؅ཧӫཆ ɾ࢜ӫཆ࢜
のօ༷͕ͯ͠ྗڠ ɺ他の৬छ΍他の෼໺のػ
（ؔ೶ۀ΍ޫ؍ͳͲのؔऀ܎΍ؔؔػ܎）·
Ͱࢹ໺Λͯ͛޿࿈ͯ͠ܞ ͍͘ औ૊͕࣮ͨ͠ݱ
Βૉ੖Β͠ ͍Ͱ ɻ͢その࣌͸ɺօ͞Μの成ޭࣄ
ྫΛ֤ॴͰൃදͯ͠ ༗ɾ஝ੵͯ͠ڞ ͍ ·͖͠ ΐ
͏ɻ成ޭྫࣄの஝ੵ͕ॏཁ ͱ͍ͩࢥ· ɻ͢

和৯ීٴʹ͸ɺࢠͲ΋ɺ਌ɺ஍Ҭ΁のల։Λ
ඞཁ͕͋Γ·͢ɻ͍ͯ͑͘͜ߟ ͜Ͱڞ௨͢Δ
Ωʔϫʔυ͸ʮΤϯύϫϝϯτʯͰ͠ΐ͏͔ɻ
のதͰ঺介ٛ͠ߨͲ΋ʹ͍ͭͯ͸ɺࢠ ʮͨࣗ
෼Ͱ࡞Δห౰の೔ʯのऔ૊のΑ͏ʹɺࢠͲ΋
ࣗ਎͕ྉཧʹ௅ઓ͢Δ͜ͱɻ਌ʹ͍ͭͯ͸ɺ
৯ҭの৔のࢣߨʹট͘ɺֶ Λཱݙ৯のڅߍ
Ұॹʹ͑ߟΔͳͲɺ਌ࣗ਎Λ׆ಈʹࠐ͖רΉ
͜ͱͰࣗ෼ࣄԽ͍ͯ͘͠ͳͲͰ͢ɻܧଓのͨ
Ίʹ͸ɺ׆ಈͨ͜͠ͱର͢ΔΠϯηϯςΟϒ
΍ָ͠͞のελϯε΋ඞཁͰ͢ɻ

मձの·とΊݚ

मձの·とΊݚ

和食普ٴのݱঢ়と՝୊

和食普ٴのݱঢ়と՝୊

ࣗ෼た ͳͪΓの޻෉ɺ΋ͬ とؤுΕͦ͏ ͳ と͜

ࣗ෼た ͳͪΓの޻෉ɺ΋ͬ とؤுΕͦ͏ ͳ と͜

グ
ル
ー
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討
論
で
挙
っ
た
声

グ
ル
ー
プ
討
論
で
挙
っ
た
声

ձ৔

ձ৔

ࢣߨ

ࢣߨ

米୔ӫཆେֶཱݝܗࢁ
�ӫཆֶՊ߁ӫཆֶ෦�݈߁݈
ֶ෦௕ڭ�त

େ࿨ాࢠߒ��ઌੜ

৽ׁҩྍ෱ࢱେֶ
ӫཆֶՊ߁Պֶ෦�݈߁݈
ֶՊ௕ڭ�त

�ઌੜࢠτγ౻ࡈ

⁃�อऀޢのํʹಇ͖͔͚Δの΋ɺ࣮ ફͯ͠΋Β͏の΋೉͍͠ɻ
⁃�୸ਫԽ物͸ଠΔͱ͍͏Πϝʔδ͕͋Γɺ米のઁऔྔ͕ݮগɻ
⁃�ௐཧ͕ۤखͳਓʹ͸೉͍͠ɺͩ ͠ΛऔΔの͕େมɺԘ෼͕ଟ͍ͳͲの
Πϝʔδ͕͋Δɻ
ͳ΋の͚ͩΛ৯΂͍ͤͯ͞Δɻ͖޷Ͳ΋͕ࢠ�⁃
⁃�ӫཆ࢜ࣗ਎の和৯΁のཧղ΋଍Γͳ͍ɻ

⁃�৯ࣄの࣌ؒʹՈఉʹग़͖޲ɺྉཧ΍ϝχϡʔの࿩Λ͢Δɻ
⁃�อҭԂʹ͓͍ͯ米͗ݚɺͩ ͠औΓɺຯ઻ो࡞ΓɺϨγϐのఏڙͳͲの࣮ફɻ
ઃɺֶࢪࢱ੓ɺอҭԂɺ෱ߦ�⁃ ੜͳͲଟ༷ͳओମͱの࿈ܞɻ
⁃�和৯のྑ͞Λऀྸߴ΋఻͑ɺࢠ΍ଙ΁఻͑ͯ΋Β͏ɻ
⁃�݄ ʹҰ度ɺࢠͲ΋ʹ͚ͯ޲和৯の࿩Λ͢Δɻ

⁃�和৯のྑ͞͸ͯ͡ײ΋Β͑ͯ΋͕࣌ؒͳ͍ɺՈ଒͕ت͹ͳ͍ͳͲのཧ༝
Ͱ࣮ફʹͭͳ͛ͯ΋Β͑ͳ͍ɻཧ૝ͱ࣮ݱのΪϟοϓ͕͋Δɻ
⁃�ए͍ੈ୅ɺಇ͖੝Γੈ୅ɺࢠҭͯੈ୅ʹΞϓϩʔνͰ͖͍ͯͳ͍ɻ
⁃�อҭॴͰอऀޢ΁の৘ใఏ͕ڙͰ͖͍ͯͳ͍ɻڵຯΛ΋ͬͯ͘ΕΔ਌΋
গͳ͍ɻ
⁃�和৯Λ࡞ΔのΛ͓ͬ͘͏ ΔのͰ͸ͳ͍͔ʁ（๩͍͠ɺແؔ৺）͍ͯ͡ײʹ

⁃�ϋϨの೔ʹ͜そʮ和৯ʯͱ͓఻͑ͯ͠ ɺຖ೔の৯ࣄͰ和৯Λग़͢͜ͱのϋʔυ
ϧΛԼ͛Δɻ
⁃�৯ࡐのԼॲཧͳͲΛࢠͲ΋ʹମͤ͞ݧΔ৯ҭ׆ಈの࣮ફɻ
⁃�໺ࡊ΍ס物ʹ࣮ࡍʹ;ΕΔػձΛ૿΍ͯ͠ ՈఉͰの和৯ௐཧʹͭͳ͛Δɻ
఻͑Δɻʹऀޢ৯͕গͳ͍͜ͱΛอ࢒Ͱ͸ͳ͍ɻ͍ݏͲ΋͸ܾͯ͠和৯ࢠ�⁃

ٛߨ
ςʔϚ

ٛߨ
ςʔϚ
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ࢢڮલݝഅ܈ ��݄��೔ʢ݄ʣ��ɿ��ʙ��ɿ܈���അݝி��֊����ձٞࣨ

౦ژ౎ઍ୅ా۠�� ��݄��೔ʢ౔ʣ��ɿ��ʙ��ɿ���౦ژՈ੓ֶӃେֶ

จԽతՁ஋ʹຒΊࠐ·Εͨ৯のੈքΛɺح޷৺Λ΋ͬͯ୳͢ࡧΔࢠͲ΋ɻଟ の͘ਓʑのʮΘ͕ࠃɾڷ౔の和৯のจԽΛ఻͍͑ͨʯ
૝͍ɻ྆ ऀΛ݁Ϳ ͱ͕͜ɺࢠͲ΋ɺՈఉɺ஍Ҭશମの݈߁Λ͑ࢧ· ɻ͢

จԽతՁ஋ʹຒΊࠐ·Εͨ৯のੈքΛɺح޷৺Λ΋ͬͯ୳͢ࡧΔࢠͲ΋ɻ਌のʮΘ͕ࠃのɺΘ͕ڷ౔の和৯のจԽΛ఻͍͑ͨʯ
૝͍ɻ݈ のͨΊɺ྆߁ ऀΛͲ͏݁Ϳ͔ɺӫཆ࢜のྗྔのͤݟͲ Ζ͜Ͱ ɻ͢

Ոఉの݈߁Λࢧ Δ͑ʮ࿨食ʯΛະདྷʹͭͳ͙

Ոఉの݈߁Λࢧ Δ͑ʮ࿨食ʯΛະདྷʹͭͳ͙

ʮ৯ʯ͸฻Β͠のதʹ͋Γ·͢ɻ৯ҭ͕ਪਐ͞Ε
͍ͯΔ͜͜܈അݝͰ͸ɺʮ͍ͯͶ͍ʹ฻Β͢ʯश
େ੾ʹ͞Ε͖͕ͯͨ׳ ͱ͜ͱ͍ࢥ·͢ɻ͠ ͔͠ͳ
͕Βɺࠓ͸ɺࢠҭͯੈ୅΁ɺ和৯ΛؚΊ೔ຊจԽ
ͱͯ͠の฻Β͠ํΛ఻͍͑ͯ͘͜ ͱ͕ةͿ·Ε
Δେมͳ࣌ظɻ和৯ΛֶͿのͰ͸ͳ͘ɺࢠͲ΋ͱ
Ұॹʹɺ஍ҬのਓʑΈΜͳ͕和৯Ͱֶͼ͍͋·
ΐ͠͏ ɻҰਓͰ΋ଟ の͘ਓʹ和৯Λͨͬ࡞Γ৯΂
ͨΓ͢ΔػձɺそのதͰֶͼ͍͋Λ෼͔ͪ߹͏
৔ΛఏڙͰ͖Ε͹ɺ和৯Λະདྷʹͭͳ͙͜ ͱɺそ
Ε͕݈߁ʹͭͳ͛Δ͜ ͱ͕Ͱ͖Δͱ͍ࢥ· ɻ͢

৯ҭΛਪਐ͢ΔͨΊʹ͸ɺਓの৯の͋Γํɺಛʹ
஫໨͍ͨ͠の ʮ͕ࢠͲ΋の৯Λ௨ͨ͠ҭͪʯɻその
ҭͪのதʹ͸ɺ和৯จԽのՁ஋؍΍༷ࣜΛ਎ʹ
͚͍ͭͯ ʮ͘৯ʯのจԽԽ͕͋Γ·͢ɻߦ੓ӫཆ
࢜͸ɺʮࢠͲ΋の৯Λ௨ͨ͠ҭͪʯͱそΕΛ͑ࢧΔ
ྗのେ੾͞ɺそͯ͠ ɺ݈ Δʮ和৯ʯΛະདྷ͑ࢧΛ߁
ʹͭͳ͙ΩʔύʔιϯͰ͢ɻ஍Ҭのࣾձݯࢿ΍
ϑʔυγεςϜʹଘ͢ࡏΔ༷ʑͳਓʑΛͭͳ͍
Ͱ৯ҭΛਪਐ͢ΔͨΊʹ΋ɺ和৯͸Ұͭの੾Γ
ը΍ධՁܭͳΓ·͢ɻそのͨΊʹɺ৯ҭਪਐʹޱ
Λ͢Δํ๏のεΩϧ΋ߴΊ͍͖ͯ· ΐ͠͏ ɻ

मձの·とΊݚ

मձの·とΊݚ

和食普ٴのݱঢ়と՝୊

和食普ٴのݱঢ়と՝୊

ࣗ෼た ͳͪΓの޻෉ɺ΋ͬ とؤுΕͦ͏ ͳ と͜

ࣗ෼た ͳͪΓの޻෉ɺ΋ͬ とؤுΕͦ͏ ͳ と͜
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ձ৔

ձ৔

ࢣߨ

ࢣߨ

౦ژՈ੓ֶӃେֶ
�ӫཆֶՊ߁෦�ֶ݈׆୅ੜݱ
तڭ

ञҪ�࣏ࢠ�ઌੜ

౦ژՈ੓ֶӃେֶ
�ӫཆֶՊ߁෦�ֶ݈׆୅ੜݱ
तڭ

ञҪ�࣏ࢠ�ઌੜ

⁃�஍Ҭͱͭͳ͕͍ͬͯͳ （͍৯จԽの఻ঝ͕Ͱ͖ͳ͍）ɻ
⁃�৯΁のҙࣝࠩ΍Ϊϟοϓ͕ଟ͍ɻ஌ࣝɺௐཧͳͲのεΩϧɺ৯ݧܦɻ
Ζそ͓͕ࣄ͸͖ͪΜͱ͍ͯ͠Δ͕਌の৯ࣄͲ΋の৯ࢠ�⁃ （͔ӫཆௐࠪΛ౿·
͑ͯ）ɻ
⁃�஌ࣝ΍֓೦͸ڭҭ͞Ε͍ͯͯ΋ɺ࣮ ફͯ͠΋Β͏͜ͱ͕೉͠ ͳͲ͸ࣄߦ͍）
େਓ΋஌Βͳ͍͔΋͠Εͳ͍ɻ਌΁΋ϑΟʔυόοΫͰ͖Δ৔͕ඞཁ͔）ɻ

⁃�ֶ ձの૑ग़ɻػ఻͑ɺҰॹʹֶͿΑ͏ͳʹऀޢΛอཱݙ৯のڅߍ
ࢠ৯΍ͩ͠ΛςʔϚʹͨ͠਌ࣄߦɺ͠༺׆ຽαʔϏεηϯλʔͳͲΛࢢ�⁃
ΫοΩϯάの࣮ࢪɻ
ɻࣨڭ΍ྉཧ࠲ߨਪਐҕһɺ+"ɺ஍Ҭͱ࿈ಈͨ͠ग़લ׆੓ɺ৯ੜߦ΍ۀا�⁃
⁃�ӫཆ࢜ձͳͲͱ΋࿈͠ܞɺอҭॴͰの৯ҭ׆ಈ（۩୔ࢁຯ઻ो΍ࣄߦ৯）ɻ
⁃�4/4Ͱの৘ใൃ৴ɻ

⁃�਌ੈ୅のܽ৯͕ࢠͲ΋のܽ৯ʹ΋ͭͳ͕͍ͬͯΔɻ
⁃�（和৯͸ख͕͔͔ؒΔͨΊ）खؒΛ͔͚ͣʹ࡞ΕΔ和৯ϝχϡʔ΍Ϩγϐ
のඞཁੑɻ
⁃�਌Ҏ֎ʹࢠͲ΋ʹؔΘΔਓ΁の৯ҭ΋ඞཁ（อҭԂのઌੜͳͲ）ɻ
⁃�৯のબ୒ࢶのଟ༷Խ͕ӫཆόϥϯεのѱԽʹͭͳ͕͍ͬͯΔ（͖޷ͳ΋
の͹͔Γ৯΂Δ）ɻ

⁃�஍ݩ৯ࡐΛڷͯͬ࢖౔ѪΛ఻͑Δのͱ߹Θͤͯ和৯のී׆ٴಈΛ͏ߦɻ
⁃�อҭԂ΍ֶߍͱ࿈15ͯ͠ܞ"໾һ͞Μ౳΁のग़લ࠲ߨɻ
⁃�֤ ஍Ҭの૆෕฼のօ༷ʹྗڠΛಘͯɺ和৯の͓ห౰࡞Γɻ
⁃�৯ੜ׆վળਪਐһͳͲͱ࿈͠ܞɺ͓ ͖ͬΓ͜Έ（܈അのڷ౔ྉཧ）ϓϩ
δΣΫτɻ
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μ΢ϯϩʔυ ֤ձ৔ͷ഑෍ࢿ料͸࠷ऴϖʔδͷ63-よりμ΢ϯϩʔυͰ͖·͢ɻ

େࡕ෎കాࢢ�� ��݄�೔ʢ೔ʣ��ɿ��ʙ��ɿ���Ϣʔζɾπ΢�ձٞࣨ

Ѫ஌ݹ໊ݝ԰ࢢ ��݄��೔ʢ౔ʣ��ɿ��ʙ��ɿ���5,1ΨʔσンγςΟϓϨミΞϜ໊ݹ԰৽װઢޱ

Δ͢ূݕ͖ͮجʹの͔ɺͲ͏৯΂Δͱྑ͍の͔ɺΤϏσϯε͍ྑʹ߁݈ʹͱ͞ΕΔʮ和৯ʯͰ͕͢ɺຊ౰͍ྑʹ߁݈ ͱ͕͜ඞཁͰ͢ɻ
·ͨɺ࣍ ੈ୅·Ͱ΋࣋ଓՄೳͳ৯ੜ׆Λ࣮͢ݱΔ্Ͱの和৯のັྗΛ͑ߟ·ͨ͠ɻ

৯ҭਪਐʹ͸χʔζͱ΢ΥϯπΛ͠ ͔ͬΓ௫Ή ͱ͕͜ඞཁͰ ɻ͢ए͍ੈ୅͸ӫཆόϥϯεΛҙࣝͨ͠৯ੜ͕׆๬·͍͠ͱͯ͑ߟ ͍· ɻ͢
͜のӫཆόϥϯε͸ʮ和৯ʯΛ࣠ʹ͢Δ ͱ͜ͰಘΒΕΔのͰ ɻ͢

ʙܧଓՄೳͳ食ੜ׆の࣮ݱ΋໨ͯ͠ࢦ ʂ�ʙσʔλ͔ΒಡΈղ͘ʮ࿨食ʯのັྗ

食ҭਪਐΛ࿨食จԽ͔Βߟ Δ͑

ຊ೔͸ɺ࣍ ੈ୅·Ͱ΋࣋ଓՄೳͰ݈߁తͳ৯ੜ
ΛૹΔͨΊ׆ ʮʹ和৯ʯΛͲ͏ ঝͯ͠ܧ ͍͘ の͔օ
͞Μͱ͑ߟ·ͨ͠ɻ·ͣl݈߁໘zʹ஫໨͠·ͨ͠
͕ɺ೔ຊಠࣗのީؾ΍෩౔ʹҭ·Εͨଟ࠼ͳ৯
श΍จԽɺ׳౔ྉཧʹ·ͭΘΔڷ৯΍ࣄߦ΍ɺࡐ
和৯Λָ͠ΉͨΊの৯࡞ࣄ๏ͳͲɺ༷ ʑͳཁૉ
Λཧղ͠ଚॏ͢Δ͜ ͱ΋େ੾Ͱ ɻࣗ͢ࢲ਎͸େֶ
ͱେֶӃΛւ֎Ͱա͝͠·ͨ͠ɻւ֎Ͱ͸ɺ·ͣ
͸ࣗࠃの ͱ͜Λ͖ͪΜͱޠΕΔ ͱ͕͜ٻΊΒΕ·
ɻ͢೔ຊਓ͕ਅのࡍࠃਓʹͳΔͨΊʹ΋和৯の͜
Ζ͜Λड͚͙ܧਓΛ૿΍ͯ͠ ͍͖͍ͨͰ͢Ͷɻ

和৯͸ʮख͕͔͔ؒΔ͠೉͍͠ʯʮࢠͲ΋͕
৯΂ͯ͘ Εͳ͍ʜʯ౳のΠϝʔδΛɺ·ͣ͸ɺ
਎͕෷১͢Δ͜ͱ͕ඞཁͰ͸ͳ͍ࣗͪͨࢲ
Ͱ ΐ͠͏͔ɻԘ෼Λ͓͑ͯ͞ ɺ͓ ͍͘͠ ͯखܰ
ʹͰ͖ͯɺ৯΂͢࢒ ͱ͕͜ͳ͍和৯Λఏ͢ڙ
ΔͨΊʹɺԘ෼ྔΛҰोࡊࡾ（ೋࡊ）τʔλ
ϧͰݟΔຯの޻෉΍͓͍͕͠͞૿͢৯ࡐの
૊Έ߹ΘͤのڀݚͳͲɺӫཆ͔࢜͠Ͱ͖ͳ
͍ษ͕ڧ·ͩ·ͩͨ͘͞ Μ͋Δ ͱ͜ʹͮ͘ؾ
͜ͱ͕Ͱ͖ͨݚमͩͬͨのͰ͸ͳ͍Ͱ͠ΐ
͏͔ɻ

मձの·とΊݚ

मձの·とΊݚ

和食普ٴのݱঢ়と՝୊

和食普ٴのݱঢ়と՝୊

ࣗ෼た ͳͪΓの޻෉ɺ΋ͬ とؤுΕͦ͏ ͳ と͜

ࣗ෼た ͳͪΓの޻෉ɺ΋ͬ とؤுΕͦ͏ ͳ と͜
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ձ৔

ձ৔

ࢣߨ

ࢣߨ

ӫཆେֶࢠঁ
৯ੜଶֶࣨڀݚ�।ڭत

ྛ�ෙඒ�ઌੜ

Ѫ஌Έͣ΄େֶ୹ظେֶ෦
٬һڭत

�ઌੜࢠ�ਖ਼ݪ্

栄養࢜ݚमձ

⁃�఻͑Δଆ（ӫཆ࢜ɺֶ ෆ଍Ͱ和৯のେܞ༗ɾ࿈ڞ੓）のཧղෆ଍΍ߦɺߍ
੾͞Λ఻͖͑Ε͍ͯͳ͍ɻ

⁃�ՈఉͰ和৯Λग़ͯ͠΋৯΂ͳ͍ɺ৯΂ͯ΋Β͏͜ͱΛ༏ઌͯ͠ૉࡐのຯΛ
ͱΑΓ΋ೱ͍ຯ෇͚ʹͳͬͯ͠·͍͕ͪɻ͔͜͢׆

⁃�ύϯʴϤʔάϧτͳͲ和৯͔Β཭Εͨ৯ੜ͑૿͕׆ɺҰोࡊࡾの͕ܗͳ͍ɻ
ΒΕͳ࡞Ͱ΋ɺՈఉͰ͸͋·Γؾ৯Ͱ͸ύϯΑΓ͝൧৯΍ຯ઻ो͕ਓڅ�⁃
͍ɻ

⁃�ೕ݈ࣇ਍ͳͲのػձΛͯͬ࢖਌΍೛්΁のΞϓϩʔνɺ཭ೕ৯ʹ和৯Λ
औΓೖΕΔɻ

ຯڵ౔ྉཧʴ͝౰஍ΩϟϥΫλʔͳͲɺ৯Ҏ֎の物ͱの૊Έ߹ΘͤͰڷ�⁃
ΛҾ͘ɻ
⁃�ӫཆ͔࢜Βɺอҭ࢜΍ֶߍのઌੜʹ΋和৯のྑ͞Λ఻͑Δ౒ྗΛͯ͠ ͍͘ɻ
⁃�σϝϦοτͰ͋ΔԘ෼Λͨ͑߇Γɺࠓのਓʹ߹ͬͨ৽͍͠和৯Λ͑ߟΔɻ

ɺ͖͢͢ר�⁃ ΓുͳͲجຊతͳௐཧث۩͕ͳ͍Ոఉ͕૿͍͑ͯΔɻ
⁃�和৯のఆ͕ٛᐆດͳਓ͕૿͑ɺࢠͲ΋ʹ͑ڭΔ͜ͱ͕Ͱ͖ͳ͍ɻ
ΛܾΊͤͨ͞Γɺཱ͓ݙʹͲ΋ࢠ�⁃ ห౰ʹࢠͲ΋͕͖޷ͳϝχϡʔ͹͔Γೖ
ΕΔͱɺ和৯͕গͳ͘ͳΔɻ
⁃�ηϛφʔʹ΋དྷͳ͍Α͏ͳʮڵຯのͳ͍ਓʯʹ Ͳ͏఻͍͔͑ͯ͘ɻ

ɻ͏ߦ৯ձΛࢼऀޢ΋Β͏ɺอͯ͠ྗڠΛͯ͠਌ʹ΋ڙ৯లࣔ΍৘ใఏڅ�⁃
⁃�4/4΍ϗʔϜϖʔδの׆༻ɺ೶ྛਫ産লͳͲެతͳͱ͜ΖͰςϨϏ$.
ͳͲΛͯͬ࡞΄͍͠ɻ
⁃�แஸΛ࢖ΘͣϋαϛͰ࡞ΕΔɺྫྷ ౚ৯඼ͳͲௐཧ͕؆୯ͳ΋のɺख͕͔͔ؒ
Βͳ͍ϨγϐのߟҊɻ
ೕΛऔΓೖΕͨ和৯ʮೕ和৯ʯΛਪਐɺԘ෼΋Լ͛ΒΕΧϧγ΢Ϝ΋ڇ�⁃
ઁΕΔɻ

ٛߨ
ςʔϚ

ٛߨ
ςʔϚ



16

Ѫඤݝদࢢࢁ�� ��݄��೔ʢ໦ʣ��ɿ��ʙ��ɿࡔ���の্のӢミϡʔδΞϜ�ձٞࣨ

ԬݝࢁԬࢢࢁ�� ��݄�೔ʢ౔ʣ��ɿ��ʙ��ɿ���ϐΪʔିձٞࣨ

৯ࣄ͸͓ෲΛຬͨ͢΋のͰӫཆɾ݈ ͯ͑ߟɾ৯จԽ౳߁ ͍ͳ͍एऀ͕ଟ Έ͘ΒΕ·͢ɻ৯ʹڵຯ͕ͳ͍Θ͚Ͱ͸ͳ͘ɺֶ Ϳ৔͕গͳ
͍の͕ݱঢ়Ͱ ɻ͢ʮͭ Δ͘ɺ஌Δɺ఻͑ΔʯΛܧঝ͍ͨ͠ͱͯ͑ߟ ͍· ɻ͢

ঝͨ͠ܧ ʮ͍和৯ʯの༏Εͨӫཆόϥϯεのݤ͸ʮ͝൧ʯʹ ͋Δ ͱ͜ɺ՝୊ͱ͞ΕΔԘ෼΋ཱݙͱௐཧの޻෉࣍ୈͰඒຯ͘͠ తͳ߁݈
৯ࣄʹͳΔ ͱ͜Λʮ৯ࣄόϥϯεΨΠυʯΛͯͬ࢖ ղઆ͠·ͨ͠ɻ

࿨食จԽのܧঝ�ʙएऀʹ఻͍͑ͨ食のେ੾ ͱ͞食のָ͠͞ ʙ

࿨食จԽのܧঝͱ݈߁�ʙお͍͠ ɺָ͘ ͘͠ ɺ݈ తʹʙ߁

ϥΠϑεςʔδʹԠͨ͡৯ҭのඞཁੑΛڧ
ɻ୭ʹରͯ͠和৯の͜ͱΛ఻͑ͯ͢·͡ײ͘
͍͔͘ʁそΕʹ;͞Θ͍͠ݴ༿のํ͍࢖΍
಺༰ʹͳ͍ͬͯΔ͔ʁͲΜͳʹ࿩ͯ͠΋૬
खʹ఻ΘΒͳ͍ݴ༿΍ϝοηʔδͰ͸఻Θ
Βͳ͍Ͱ͢΋のͶɻ和৯͸ख͕͔͔ؒΔɺ
೉͍͠ͱ͍ͯͬࢥΔਓ΋ଟ͍ɻそのΑ͏ͳ
ਓͨͪʹ͚ͯ޲ɺ΋ͬͱ਎ۙͰɺ΋ͬͱܰؾ
ʹӫཆ࢜͞ΜΛ͸͡Ίͱ͢Δ৯の஌ࣝ΍ϊ
΢ϋ΢Λ࣋ͬͨํͨͪͱ࿩ͤΔ৔΍ڥ؀Λ
ΐ͏ɻ͠·͖͍ͯͬ࡞

ʮ和৯ʯのཧղ͸ਓ༷ʑɺͲ͏ఆٛ͢Δ͔ɺͲ
͏఻͑Δ͔ɺ՝୊Ͱ͢Ͷɻʮ和৯ʯ́ʮҰोࡾ
ʯの4඼Λຖ೔の৯୎ʹのͤΔの͸େมͰࡊ
͢ɻ෭ࡊŋ෭ʑࡊの৯ࡐΛ·ͱΊͯ۩୔ࢁの
ो物ʹͯ͠ ΋ྑ͍のͰ͸ͳ͍Ͱ ΐ͠͏ ͔ɻి ࢠ
ϨϯδΛར༻͢Δの΋ྑ͍Ͱ͢ͶɻԬࢁのڷ
౔ྉཧの͹Βण࢘Λ࡞Δण࢘Գ͕ແͯ͘ ΋Ϙ
΢ϧͰେৎ෉ʂ͜ ͏͍͏ϊ΢ϋ΢Λ఻͑ͯ ͍͘
の΋和৯のීٴͰ͢ɻ͝ ൧Λத৺ʹ༷ʑͳ৯
Βӫཆ͕ઁΕΔの͕和৯のྑ͞Ͱ͢ɻ͔ࣗࡐ
৴Λ΋ͬͯ和৯Λීͯ͠ٴ ͩ͘ ͍͞ɻ

मձの·とΊݚ

मձの·とΊݚ

和食普ٴのݱঢ়と՝୊

和食普ٴのݱঢ়と՝୊

ࣗ෼た ͳͪΓの޻෉ɺ΋ͬ とؤுΕͦ͏ ͳ と͜

ࣗ෼た ͳͪΓの޻෉ɺ΋ͬ とؤுΕͦ͏ ͳ と͜
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ձ৔

ձ৔

ࢣߨ

ࢣߨ

ѪඤେֶେֶӃ೶ֶڀݚՊɺ
Ѫඤେֶڭҭɾֶ ੜࢧԉߏػ
।ڭत

�ઌੜࢠࢤొ�ݪ֞

�େֶࢠେֶ๏ਓಸྑঁཱࠃ
ੜֶڥ؀׆෦�৯物ӫཆֶՊ�
ಛ೚ڭत

ૣᔹ�ਔඒ�ઌੜ

⁃�和৯のఆ͕ٛ෼͔Γʹ͍͘ ɻ
Δ͜ͱのૉ੖Β͕͋ق࢛ʹଟ͘ɺ和৯͕ࡐ͸Ұ年Λ௨ͯ͠खʹೖΔ৯ࠓ�⁃
͕͠͞఻ΘΓʹ͍͘ ɻ
⁃�ʮࢠͲ΋͸和৯͕͍ͩݏʯͱ͍͏อऀޢのࠐ͍ࢥΈ͕͋Δɻ

Εͯ͠·Θͳ͍Α͏ʹɺ฼਌ʹखܰͳͩ͠のऔΓ׳ʹೱ͍ຯʹࠒͲ΋のࢠ�⁃
ํΛ఻͑Δɻ
⁃�ి ΕΔ࣌୹和৯ϨγϐΛఏҊɺ਎ۙͳ΋の࡞ʹͰखܰثϨϯδ΍ਬ൧ࢠ
ʹ͍ͯ͘͠ɻ
⁃�ྫ ͑͹ʮຊ物のԬͪࢁΒ͠ण࢘のීٴʯΛେ͖ͳΩʔϫʔυʹͯ͠ɺそのத
Ͱ৯ҭɺ఻౷৯のܧঝɺੜ産ऀͱのͭͳ͕ΓɺௐཧମݧͳͲΛɺ஍Ҭɾߦ੓ɾ
Ոఉの࿈ܞͰਐΊΔɻ
⁃�ྉཧࣨڭ΍πΞʔの։࠵ɺ4/4ൃ৴ɺץൃࢠ࡭ͳͲ༷ʑͳܗͰの৘ใ
ൃ৴ɻ

⁃�ௐཧث۩͕Ոఉʹແ͍ɻ
⁃�和৯ීٴのΠϕϯτ͸ڵຯの͋Δਓ͔͠ࢀՃ͠ͳ͍ɻ
⁃�ए͍ਓ͕ͨͪ平೔ʹྉཧ͚ߦʹࣨڭͳ͍ɻ
⁃�ྉཧࣨڭのϝχϡʔ͸ݟө͑のྑ͍༸৯͕ଟ͍ɻ
ਐΜͰ͍ͳ͍ɻ͕ٴ౔ྉཧのීڷ�⁃

⁃�཭ೕ৯ࣨڭͰͩ͠のࢼҿɺख࡞Γͱൢࢢ඼のϕϏʔϑʔυの৯΂ൺ΂Λ
͢Δɻ
⁃�ύύϚϚࣨڭ͸ୈҰ͚ͩࢠͰͳ͘ୈχࢠɺୈࢠࡾ΋ೖΕͯҙࣝΛߴΊΔɻ
⁃�2ϲ݄ʹ1ճの਌ࢠྉཧࣨڭͰɺࣄߦ৯ΛҰॹʹ࡞Δɻ
⁃�਌΁͸ͳ͔ͳ͔఻ΘΒͳ͍のͰɺ·ͣ͸ࢠͲ΋ʹͤ͞ݧܦΔํ͕අ༻ର
ޮՌ΋͍ߴɻ
⁃�͝ ൧ɺম魚ɺ͓ ͻͨ͠ɺ०の໺ࡊのຯ઻ोͱ͍͏جຊతͳཱݙΛ͑ڭΔɻ
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μ΢ϯϩʔυ ֤ձ৔ͷ഑෍ࢿ料͸࠷ऴϖʔδͷ63-よりμ΢ϯϩʔυͰ͖·͢ɻ

ԭೄݝಹ೼ࢢ ��݄��೔ʢՐʣ��ɿ��ʙ��ɿ���Ωʔϓϑϩンτ

෱Ԭݝ෱Ԭࢢ�� ��݄��೔ʢۚʣ��ɿ��ʙ��ɿ���෱Ԭே೔ビル�ିձٞࣨ

ͮ߁ਓの݈ݸ Γ͘の֓೦͔Βݟ ʮͨ和৯ʯͱʮ৯ҭʯʹ zͱ͍͏ީؾのԭೄྉཧzlѥ೤ଳࡏݱの৯จԽzlٿɺそのத͔Βlླྀ͑ߟ͍ͯͭ
Ωʔϫʔυ͔Βԭೄݝಛ༗の和৯จԽのܧঝのࡏΓํʹ͍ͭͯ͑ߟ·ͨ͠ɻ

ঝͨ͠ܧ ʮ͍和৯ʯの༏Εͨӫཆόϥϯεのݤ͸ʮ͝൧ʯʹ ͋Δ ͱ͜ɺ՝୊ͱ͞ΕΔԘ෼΋ཱݙͱௐཧの޻෉࣍ୈͰඒຯ͘͠ తͳ߁݈
৯ࣄʹͳΔ ͱ͜Λʮ৯ࣄόϥϯεΨΠυʯΛͯͬ࢖ ղઆ͠·ͨ͠ɻ

࿨食・࿨食จԽΛະདྷʹͭͳ͙

࿨食จԽのܧঝͱ݈߁�ʙお͍͠ ɺָ͘ ͘͠ ɺ݈ తʹʙ߁

ԭೄݝ͸೔ຊͰ࠷΋௕णΛ࣮ݝͨ͠ݱͰ͠
ͨɻͭ ·Γɺ͜ ͜ʹ͸݈߁తͳ৯ੜ͕׆ଘࡏ
͍ͯ͠ΔՄೳੑ͕͍ߴɻ͜ の࣮ࣄΛ؍٬త
ͯ͘͠ূݕΛ׆௚͠ɺ৯ੜݟʹ ͍ͩ͞ɻそΕ
͸ԭೄ͔ͩݝΒ͜そͰ͖Δ͜ͱͰ͢ɻࢲ͸ɺ
ӫཆ͕࢜ඞͣ͠΋શͯのԭೄྉཧΛ࡞ΕΔ
ඞཁ͸ͳ͍ͱ͍ͯͬࢥ·͢ɻօ༷͸ઐ໳৬
ͱͯ͠اըྗΛൃ͠شɺ৯ੜ׆վળਪਐһ
΍ʮ͓͹͊ʯͱݺ͹ΕΔօ༷ํͱ࿈اͯ͠ܞ
ըΛ࣮͠ݱɺླྀ ঝܧॾౡの఻ঝ৯จԽΛٿ
͢Δେ͖ͳऔ૊ʹҭ͍ͯͯͬͯ͘ ͍ͩ͞ɻ

஍Ҭのօ͞Μの݈߁ঢ়ଶ΍৯ੜ׆ঢ়گΛΞ
ηεϝϯτͯ͠ɺそのഎܠͱͳ͍ͬͯΔࣾձ
΍৯ʹؔ͢ΔχʔζΛ೺Ѳ͠ɺそ͔͜Βڥ؀
৽ͨͳऔ૊͕ੜ·Ε͖ͯͨΒྑ͍Ͱ͢Ͷɻ
͸๩͕ͯ࣌ؒ͘͠ͳ͍ਓ͕૿͑ɺ஍Ҭۙ࠷
ࠩ΍ࠩ֨ࡁܦ΋େ͖͘ ͳ͍ͬͯ·͢ɻ༷ ʑͳ
ҟͳ͍ͬͯͯ΋ɺΑΓଟ͕؍ͰՁ஋ڥ؀ の͘
ਓ͕ͨͪແཧͳ࣮͘ࢪɾܧଓͰ͖Δ৯ڥ؀ʹ
産ֶ͕׭࿈ͯ͠ܞ औΓ૊ΊΔΑ͏ɺ৯のઐ໳
৬Ͱ͋Δ؅ཧӫཆ͕࢜ྗΛ߹Θͤ· ΐ͠͏ ɻ

मձの·とΊݚ

मձの·とΊݚ

和食普ٴのݱঢ়と՝୊

和食普ٴのݱঢ়と՝୊

ࣗ෼た ͳͪΓの޻෉ɺ΋ͬ とؤுΕͦ͏ ͳ と͜

ࣗ෼た ͳͪΓの޻෉ɺ΋ͬ とؤுΕͦ͏ ͳ と͜
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ձ৔
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ࢣߨ

ࢣߨ

ຈอ݈ҩྍେֶࡳ
อ݈ҩྍֶ෦�ӫཆֶՊڭ�त

ઍ༿�ণथ�ઌੜ

�େֶࢠେֶ๏ਓಸྑঁཱࠃ
ੜֶڥ؀׆෦�৯物ӫཆֶՊ�
ಛ೚ڭत

ૣᔹ�ਔඒ�ઌੜ

栄養࢜ݚमձ

ͳ͍ɻ·޷Ͳ΋͕ͨͪࣽ物ɺਣの物Λࢠ�⁃
⁃�Ұोࡊࡾ͸ཧ૝͕ͩɺそΜͳʹ඼਺Λ࡞ΕΔਓ͸গͳ͍ɻ
⁃�ਓͱのؔΘΓ͕গͳ͍ಠΓ฻Β͕͠૿͑ɺίϯϏχ৯ͳͲ৯ੜ͕׆ภΔɻ
⁃�஍Ҭ͝ͱの৯࣮ࣄଶの೺Ѳ͕Ͱ͖͍ͯͳ͍ɻ
ͳ͍ɻ͍ͯͬࢸʹप஌͢Δ͘޿ఆ͞Ε͍ͯͯɺݶՃऀ͕ࢀ΋ͯ͠ൃܒ�⁃

⁃�ʮ͓ʹ͗ΒͣʯのΑ͏ʹԂࣇͰ΋࡞ΕΔ΋のΛอऀޢʹ঺介͢Δɻ
⁃�৯ࡐの०ʹ͍ͭͯͯ͑ڭɺڅ৯΍ࢠͲ΋৯ಊのཱݙͱ݁ͼ෇͚Δɻ
Γʹ఻ঝͯ͠΋Β͏ɻدΛ͓年׆Βの৯จԽ΍৯ੜ͔͘ݹ�⁃
⁃�฼ࢠखாʹͩ͠ʹ͍ͭͯ͠ࡌهɺ཭ೕ৯ϝχϡʔΛ和৯த৺ʹ͢Δɻ
Δɻ͢ࡌܝのϗʔϜϖʔδʹ和৯ίʔφʔΛ଄ΓɺϨγϐͳͲΛࢢ�⁃

๩͍͠のͰ؆୯ͳ͕ࣄ࢓೔͸ͩ͠ΛऔΔͳͲ৺ֻ͚͍ͯΔ͕ɺ平೔͸ٳ�⁃
ௐຯྉʹཔ͍ͬͯΔɻ
⁃�和৯͸ෑ͍ߴ͕ډɺྉཧ΁のϋʔυϧ͕͍ߴɺͱ͍͏Πϝʔδ͕͋Δɻ
⁃�ΘΕΘΕӫཆ࢜ࣗ਎΋·ͩ·ͩ和৯ʹ͍ͭͯの௥͕ٻͰ͖͍ͯͳ͍ɻ
⁃�和৯΍ԭೄྉཧのਖ਼͍͠Ϩγϐ͕఻͑ΒΕ͍ͯͳ͍ɻ

⁃�ͲΕ͕ओ͔ࡊɺ෭͔ࡊͳͲの஌ࣝ΍ݟΔ໨ΛҭͯΔɻ
⁃�和৯͸ܰؾʹͰ͖Δͱ͍͏งғ࡞ؾΓɺ؆୯ʹ࡞ΕΔϝχϡʔのఏڙɻ
Λ͚ͭΔɻ׳श͔͢׆ʹࣄΓஔ͖Λͯ࣍͠の৯࡞�⁃
⁃�ֶ ༗͢Δɻڞ௨ཧղ͕Ͱ͖ΔΑ͏ʹ৘ใΛڞͳͲの৬һؒͰߍ
⁃�ӫཆ࢜͸ྉཧ΍৯จԽの஌ࣝɺそΕΛ఻͑ΔεΩϧΛ΋ͬͱ্ͤ͞޲Δɻ
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和৯のཁૉʹ͸ɺ஍Ҭの఻౷తͳੜ༷ࣜ׆΍จԽ͕͋
Γɺଟ͘の৯ࡐ΍ଟ༷ͳௐཧ๏Ͱ࡞ΒΕͨྉཧ΍その
૊Έ߹Θ͔ͤΒ成Γཱ͍ͬͯ·͢ɻ·ͨڷ౔ྉཧ΍ಛ
産඼ͳͲɺ஍ҬΛ୅ද͢Δϝχϡʔ΍৯ࡐ͸ɺその౔஍
のࣗવ΍จԽɺ఻౷ͳͲͱີ઀ʹؔ͢܎Δ͜ͱ΋ଟ͍΋
のͰ͢ɻ·ͣ͸ɺ஍ݩの৯จԽʹৄ͍͠ํʹώΞϦϯ
ά͢ΔͳͲͯ͠ɺօ͞Μの஍Ҭの和৯จԽのཁૉΛ֬
ೝͯ͠Έ·͠ΐ͏

΍ࣾձ͕มΘΔதɺ஍ҬڥͰҎ্ʹՈఉ؀·ࠓɺޙࠓ
のਓʑ͕݈߁Ͱ๛͔ͳੜ׆ΛૹΔͨΊʹɺ͠࢒ɺ఻͑ͯ
͍͘ඞཁの͋Δɺ৯ࣄ΍ࣄߦͳͲの৯จԽΛબ୒͠·
͠ΐ͏ɻ

͚ͯ޲ʹಈ׆ঝܧの࿨食จԽのޙࠓ
ୈ�࣍食ҭਪਐجຊܭըͰ͸、ॏ఺՝୊のҰͭにʮ食จԽのܧঝに͚޲た食ҭのਪਐʯ͕ 。ΒΕ͍ͯ·す͛ܝ
。ҭͯੈ୅に和食จԽを఻えるために、஍ҬͰどのΑうなऔ૊͕Ͱ͖るのͰ͠ΐうかࢠ
このνΣοΫγʔτ͸、஍Ҭの食จԽのັྗやڥ؀、՝୊を೺Ѳ͍ͯ͠たͩくための΋のͰす。
こΕかΒの食ҭ׆ಈに、食จԽܧঝにͭな͕るऔ૊を੝ΓࠐΉために͕ؔऀ܎Ұମͱなっͯߟえ͍͖ͯ·͠ΐう。

ϥΠϑελΠϧ͕େ͖͘มΘΔ݁ࠗ΍೛৷ɺग़産ɺҭ
のλΠϛϯάΛܴ͍͑ͯΔํʑɻվΊͯγχΞのࣇ
ํʑɻ�อҭԂ΍༮ஓԂͳͲのࢠͲ΋ͨͪɻօ͞Μの஍
ҬͰ和৯จԽのັྗΛ఻͍͑ͨํʑΛλʔήοτʹ͠
·͠ΐ͏ɻ

ɺઐ໳৬ωοτϫʔΫɺϘϥϯςΟΞのํʑɺߍ੓΍ֶߦ
ຽؒۀاͳͲɺ༷ ʑͳͱ͜Ζͱ࿈ͯ͠ܞɺ஥ؒΛ૿΍͠
͍͖ͯ·͠ΐ͏ɻྉཧࣨڭɺ݈ ɺಈ༺׆ɺ4/4のࣨڭ߁
ը഑৴ͳͲର৅ऀʹ߹Θͤͨ৘ใൃ৴ํ๏΋໛͠ࡧ
·͠ΐ͏ɻ·ͨɺൃ ৴͢Δ͚ͩͰͳ͘ΞʔΧΠϒ͍ͯ͘͠
ํ๏΋͑ߟ·͠ΐ͏ɻ

օ༷の஍Ҭʹ͸ɺͲのΑ͏ ͳ࿨食จԽ
͕͋Γ·͢ ʁ͔
஍Ҭの食の͖ͨ͠Γ΍࡞๏ɺࣄߦɺྉཧ
ʢ೔ৗ食ɺࣄߦ食ͳͲʣɺ食ࡐʢ఻౷໺菜ɺ
ಛ࢈඼ͳͲʣ͸ԿͰ͔͢ʁ

๛͔Ͱ݈߁ͳੜ׆Λૹ͍ͬͯͨ͘Ίʹ
ະདྷʹ͠࢒఻͍͖͍͑ͯͨ஍Ҭの࿨食
จԽ͸ͳΜͰ ΐ͠͏ ʁ͔

୭ʹରͯ͠ ࿨食จԽΛීͯ͠ٴ ͍ の͕͘
༗ ʢޮޮ཰͕ྑ͍ɺඅ༻ରޮՌ͕͍ߴʣ
Ͱ ΐ͠͏ ʁ͔

஍Ҭʹ͋ΔࣾձݯࢿΛ׆༻͠·͠ ΐ͏ ɻ
Πϕϯτ΍޿ใࢽɺ4/4の׆༻ͳͲ΋ʂ

࣮ફのώϯτ

ʮ஍Ҭの఻౷తͳ食จԽ౳の
อܧ・ޢঝʹؔ͢Δऔ૊ूྫࣄʯ
http://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/culture/attach/pdf/index-16.pdf

ྉࢿߟࢀ

୭ʹର͠ ʁͯ
45&1

� Ͳ͏ ͍͏ ํ๏Ͱʁ
45&1

�ʮ࿨食จԽʯͱ͸ʁ
45&1

·ͣ͸
͜͜ ͔Βʂ

̍ ԿΛ఻ Δ͑ʂʁ
45&1

�

࢒͸ɺ·ͣ͸ࣗ෼の஍Ҭの৯จԽΛ஌ΓɺԿΛʹ͏ߦಈΛ஍ҬͰ׆ঝܧの和৯จԽのޙࠓ

͠఻͍͑ͨの͔ɺ໌ ֬ʹ͍ͯ͘͜͠ ͱ͕େ੾Ͱ͢ɻ͞ ΒʹΞϯέʔτௐࠪΛ͸͡Ίɺ஍Ҭの͍Ζ

͍Ζͳ෼໺のํɺ෯ੈ͍޿୅のํ͔ΒҙݟΛฉ͖·͠ΐ͏ɻそ͔͜Βͯ͑ݟ Δ͘஍Ҭの৯の՝

୊Λղܾ͢ΔͨΊʹɺ和৯͕ͲのΑ͏ͳ໾ׂΛՌͨ͢の͔ɺそのҐஔ͚ͮΛ͸͖ͬΓͤ͞Δ͜ͱ

Ͱۀࣄ͸ਐΈ·͢ɻ·ͨɺ͢ ΂ͯΛߦ੓ओಋͰ͏ߦのͰ͸ͳ͘ɺ͜ Ε·Ͱഓͬͯ ͖ͨਓ΍ۀاͱ

のͭͳ͕Γ΋༗ޮ׆༻͠ɺ࿈ͯ͠ܞਐΊ͍ͯ͘͜ ͱͰ஍Ҭશମ΁の͕޿Γ΋ظ଴Ͱ͖·͢ɻ

ຽ΁のҙࣝௐࠪʹ͓͍ͯ৯จԽݝͰ͸ɺݝഅ܈
ബͰ͋Δ͜ͱرঝ΍஍産஍ফͳͲ΁のؔ৺͕ܧ
͔Βɺୈ3࣍৯ҭਪਐܭըͰ͸ʮ఻౷తͳ৯จԽ
のอޢʯΛॏཁ՝୊ͱ͠ɺʮ和৯ʯΛ՝୊ղܾのखஈ
ͱ͠·ͨ͠ɻ·ͨɺ௕年ʹΘͨΔ৯ҭਪਐܭըの
ੵΈॏͶʹΑΓɺଟ༷ͳ৯ҭの୲͍खͱのͭͳ͕
Γ͕උΘ͍ͬͯΔ͜ͱ΋ʮ和৯ʯΛۀࣄのதʹҐ

ஔ͚ͮΔԼ஍ͱͳͬͨͱ͑ݴ·͢ɻऔ૊のҰͭͰ
͸ɺݝ಺の৯ੜ׆վળਪਐһ（໿3,000ਓ）ʹ ౔ڷ
ྉཧ΍఻౷৯ࡐのௐࠪΛҕୗ͠ɺ஍Ҭの৯จԽ
Λ࠶ೝࣝ͢ΔͱڞʹɺそのॏཁੑΛ఻͑ΔͨΊ
のࢿྉΛ࡞成͠ɺ׆༻͍ͯ͠·͢ɻ஍Ҭʹࠜࠩ͠
അ܈վળਪਐһ͸ɺ׆Δ৯ੜ͍ͯͬߦಈΛ׆ͨ
の৯จԽܧঝの୲͍खͱͯ͠ظ଴͞Ε͍ͯ·͢ɻ

஍Ҭの食の՝୊ղܾ ʮʹ࿨食ʯΛͭͳ͛ΔࡦࢪΛ
群馬県健康福祉部保健予防課 健康推進・食育推進係 係長 ᜊ౻�๎ࢯ�ࢠ

Ѩ෦ࢯ�ࢠݜ�

公益社団法人日本栄養士会
公衆衛生担当理事
群馬県健康福祉部保健予防課
健康増進主監

ݝഅ܈ۀࣄঝܧ・ٴ౔ѪΛҭΉ食จԽීڷຽのݝೝࣝ͠ɺ࠶౔の食จԽΛڷ
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和৯のཁૉʹ͸ɺ஍Ҭの఻౷తͳੜ༷ࣜ׆΍จԽ͕͋
Γɺଟ͘の৯ࡐ΍ଟ༷ͳௐཧ๏Ͱ࡞ΒΕͨྉཧ΍その
૊Έ߹Θ͔ͤΒ成Γཱ͍ͬͯ·͢ɻ·ͨڷ౔ྉཧ΍ಛ
産඼ͳͲɺ஍ҬΛ୅ද͢Δϝχϡʔ΍৯ࡐ͸ɺその౔஍
のࣗવ΍จԽɺ఻౷ͳͲͱີ઀ʹؔ͢܎Δ͜ͱ΋ଟ͍΋
のͰ͢ɻ·ͣ͸ɺ஍ݩの৯จԽʹৄ͍͠ํʹώΞϦϯ
ά͢ΔͳͲͯ͠ɺօ͞Μの஍Ҭの和৯จԽのཁૉΛ֬
ೝͯ͠Έ·͠ΐ͏

΍ࣾձ͕มΘΔதɺ஍ҬڥͰҎ্ʹՈఉ؀·ࠓɺޙࠓ
のਓʑ͕݈߁Ͱ๛͔ͳੜ׆ΛૹΔͨΊʹɺ͠࢒ɺ఻͑ͯ
͍͘ඞཁの͋Δɺ৯ࣄ΍ࣄߦͳͲの৯จԽΛબ୒͠·
͠ΐ͏ɻ

͚ͯ޲ʹಈ׆ঝܧの࿨食จԽのޙࠓ
ୈ�࣍食ҭਪਐجຊܭըͰ͸、ॏ఺՝୊のҰͭにʮ食จԽのܧঝに͚޲た食ҭのਪਐʯ͕ 。ΒΕ͍ͯ·す͛ܝ
。ҭͯੈ୅に和食จԽを఻えるために、஍ҬͰどのΑうなऔ૊͕Ͱ͖るのͰ͠ΐうかࢠ
このνΣοΫγʔτ͸、஍Ҭの食จԽのັྗやڥ؀、՝୊を೺Ѳ͍ͯ͠たͩくための΋のͰす。
こΕかΒの食ҭ׆ಈに、食จԽܧঝにͭな͕るऔ૊を੝ΓࠐΉために͕ؔऀ܎Ұମͱなっͯߟえ͍͖ͯ·͠ΐう。

ϥΠϑελΠϧ͕େ͖͘มΘΔ݁ࠗ΍೛৷ɺग़産ɺҭ
のλΠϛϯάΛܴ͍͑ͯΔํʑɻվΊͯγχΞのࣇ
ํʑɻ�อҭԂ΍༮ஓԂͳͲのࢠͲ΋ͨͪɻօ͞Μの஍
ҬͰ和৯จԽのັྗΛ఻͍͑ͨํʑΛλʔήοτʹ͠
·͠ΐ͏ɻ

ɺઐ໳৬ωοτϫʔΫɺϘϥϯςΟΞのํʑɺߍ੓΍ֶߦ
ຽؒۀاͳͲɺ༷ ʑͳͱ͜Ζͱ࿈ͯ͠ܞɺ஥ؒΛ૿΍͠
͍͖ͯ·͠ΐ͏ɻྉཧࣨڭɺ݈ ɺಈ༺׆ɺ4/4のࣨڭ߁
ը഑৴ͳͲର৅ऀʹ߹Θͤͨ৘ใൃ৴ํ๏΋໛͠ࡧ
·͠ΐ͏ɻ·ͨɺൃ ৴͢Δ͚ͩͰͳ͘ΞʔΧΠϒ͍ͯ͘͠
ํ๏΋͑ߟ·͠ΐ͏ɻ

օ༷の஍Ҭʹ͸ɺͲのΑ͏ͳ࿨食จԽ
͕͋Γ·͢ ʁ͔
஍Ҭの食の͖ͨ͠Γ΍࡞๏ɺࣄߦɺྉཧ
ʢ೔ৗ食ɺࣄߦ食ͳͲʣɺ食ࡐʢ఻౷໺菜ɺ
ಛ࢈඼ͳͲʣ͸ԿͰ͔͢ʁ

๛͔Ͱ݈߁ͳੜ׆Λૹ͍ͬͯͨ͘Ίʹ
ະདྷʹ͠࢒఻͍͖͍͑ͯͨ஍Ҭの࿨食
จԽ͸ͳΜͰ ΐ͠͏ ʁ͔

୭ʹରͯ͠ ࿨食จԽΛීͯ͠ٴ ͍ の͕͘
༗ ʢޮޮ཰͕ྑ͍ɺඅ༻ରޮՌ͕͍ߴʣ
Ͱ ΐ͠͏ ʁ͔

஍Ҭʹ͋ΔࣾձݯࢿΛ׆༻͠·͠ ΐ͏ ɻ
Πϕϯτ΍޿ใࢽɺ4/4の׆༻ͳͲ΋ʂ

࣮ફのώϯτ

ʮ஍Ҭの఻౷తͳ食จԽ౳の
อܧ・ޢঝʹؔ͢Δऔ૊ूྫࣄʯ
http://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/culture/attach/pdf/index-16.pdf

ྉࢿߟࢀ

୭ʹରͯ͠ ʁ
45&1

� Ͳ͏ ͍͏ ํ๏Ͱʁ
45&1

�ʮ࿨食จԽʯͱ͸ʁ
45&1

·ͣ͸
͜͜ ͔Βʂ

̍ ԿΛ఻ Δ͑ʂʁ
45&1

�

࢒͸ɺ·ͣ͸ࣗ෼の஍Ҭの৯จԽΛ஌ΓɺԿΛʹ͏ߦಈΛ஍ҬͰ׆ঝܧの和৯จԽのޙࠓ

͠఻͍͑ͨの͔ɺ໌ ֬ʹ͍ͯ͘͜͠ ͱ͕େ੾Ͱ͢ɻ͞ ΒʹΞϯέʔτௐࠪΛ͸͡Ίɺ஍Ҭの͍Ζ

͍Ζͳ෼໺のํɺ෯ੈ͍޿୅のํ͔ΒҙݟΛฉ͖·͠ΐ͏ɻそ͔͜Βͯ͑ݟ Δ͘஍Ҭの৯の՝

୊Λղܾ͢ΔͨΊʹɺ和৯͕ͲのΑ͏ͳ໾ׂΛՌͨ͢の͔ɺそのҐஔ͚ͮΛ͸͖ͬΓͤ͞Δ͜ͱ

Ͱۀࣄ͸ਐΈ·͢ɻ·ͨɺ͢ ΂ͯΛߦ੓ओಋͰ͏ߦのͰ͸ͳ͘ɺ͜ Ε·Ͱഓͬͯ ͖ͨਓ΍ۀاͱ

のͭͳ͕Γ΋༗ޮ׆༻͠ɺ࿈ͯ͠ܞ ਐΊ͍ͯ͘͜ ͱͰ஍Ҭશମ΁の͕޿Γ΋ظ଴Ͱ͖·͢ɻ

ຽ΁のҙࣝௐࠪʹ͓͍ͯ৯จԽݝͰ͸ɺݝഅ܈
ബͰ͋Δ͜ͱرঝ΍஍産஍ফͳͲ΁のؔ৺͕ܧ
͔Βɺୈ3࣍৯ҭਪਐܭըͰ͸ʮ఻౷తͳ৯จԽ
のอޢʯΛॏཁ՝୊ͱ͠ɺʮ和৯ʯΛ՝୊ղܾのखஈ
ͱ͠·ͨ͠ɻ·ͨɺ௕年ʹΘͨΔ৯ҭਪਐܭըの
ੵΈॏͶʹΑΓɺଟ༷ͳ৯ҭの୲͍खͱのͭͳ͕
Γ͕උΘ͍ͬͯΔ͜ͱ΋ʮ和৯ʯΛۀࣄのதʹҐ

ஔ͚ͮΔԼ஍ͱͳͬͨͱ͑ݴ·͢ɻऔ૊のҰͭͰ
͸ɺݝ಺の৯ੜ׆վળਪਐһ（໿3,000ਓ）ʹ ౔ڷ
ྉཧ΍఻౷৯ࡐのௐࠪΛҕୗ͠ɺ஍Ҭの৯จԽ
Λ࠶ೝࣝ͢ΔͱڞʹɺそのॏཁੑΛ఻͑ΔͨΊ
のࢿྉΛ࡞成͠ɺ׆༻͍ͯ͠·͢ɻ஍Ҭʹࠜࠩ͠
അ܈վળਪਐһ͸ɺ׆Δ৯ੜ͍ͯͬߦಈΛ׆ͨ
の৯จԽܧঝの୲͍खͱͯ͠ظ଴͞Ε͍ͯ·͢ɻ

஍Ҭの食の՝୊ղܾ ʮʹ࿨食ʯΛͭͳ͛ΔࡦࢪΛ
群馬県健康福祉部保健予防課 健康推進・食育推進係 係長 ᜊ౻�๎ࢯ�ࢠ

Ѩ෦ࢯ�ࢠݜ�

公益社団法人日本栄養士会
公衆衛生担当理事
群馬県健康福祉部保健予防課
健康増進主監

ݝഅ܈ۀࣄঝܧ・ٴ౔ѪΛҭΉ食จԽීڷຽのݝೝࣝ͠ɺ࠶౔の食จԽΛڷ
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それは、豊かな自然と、
日本人の心が育んだ伝統の食文化。

ʮ和食ʯと͸Կ͔ 

「和食」は、日本独自の気候・風土の中で育まれてきた
「自然の尊重」が土台となった日本人の伝統的な「食文化」です。
ユネスコ無形文化遺産にも登録され、世界から注目を集める「和食」について、
その真の意味をわかりやすくご紹介しましょう。

「和食」の4つの特徴

೔ຊのࠃ౔͸ೆ๺に௕く、ւ、ࢁ、ཬͱද৘๛かなࣗવ͕
っ͕ͯ޿ ͍るため、֤ ஍Ͱ஍Ҭにࠜࠩ͠たଟ༷な食͕ࡐ༻͍
ΒΕ͍ͯ·す。·た、ૉࡐのຯΘ͍を׆かすௐ理ٕज़ɾௐ理
ಓ۩͕ൃୡͯ͠ ͍·す。

ଟ༷で৽઱ͳ食ࡐとͦ の
持ͪຯのଚॏ

1

食ࣄの৔Ͱ、ࣗ વのඒ͠͞や࢛قのҠΖ͍をදݱするこͱ
΋ಛ௃のͻͱͭͰす。قઅのՖや༿などͰ料理を০Γ͚ͭた
Γ、قઅに߹ったௐ౓඼やثをར༻͠たΓͯ͠ をָ͠ײઅق、
み·す。

ࣗવのඒ͠͞΍قઅの
ҠΖ͍のදݱ

3

Ұोࡾ菜をجຊͱする೔ຊの食ࣄεタΠル͸ӫཆόランε
͕औΓやす͍ͱݴΘΕ͍ͯ·す。·た、ͩ ͠のʮう·ຯʯやൃ߬
食඼を্खに使うこͱにΑっͯ ಈ物ੑ༉ࢷのগな͍食ੜ׆を
ͯ͠ݱ࣮ ͓Γ、೔ຊਓの௕ण、ංຬ๷ࢭに໾ཱっͯ ͍·す。

健康的ͳ食ੜ׆をࢧえる
ӫཆόϥϯε

2

ਖ਼݄ͳͲの年தࣄߦとの
ີ઀ͳؔΘΓ

4

೔ຊਓの食จԽ͸、೥தࣄߦͱີ઀にؔΘっͯҭ·Εͯ
͖·͠た。ࣗ વのܙみͰ͋るʮ食ʯを分͚߹͍、食の࣌ؒを
。にするこͱͰ、Ո଒や஍Ҭのឺをਂめ͖ͯ·͠たڞ



け
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ࣗવΛ͍ܟɺ͢ँײΔ৺͕
ʮ食ʯΛʮจԽʯ΁ͱঢ՚ͤ͞·͠ ͨɻ
पғΛւʹғ·Εɺࠃ౔の75�Λࢁ஍͕઎ΊɺԹஆ࣪५

ͳީؾ෩౔ʹܙ·Εͨ೔ຊͱ͍͏ࠃɻ๛͔ͳࣗવ͸ɺւ͔Βɺ
ཬ͔Βɺ͔ࢁΒɺ࢛ ΋ͨʹͪͨࢲΈΛܙʑʹ༷ʑͳંق
Βͤͯ͘Ε·͢ɻ
͜͏ͨ͠ಠࣗのڥ؀のதͰɺ೔ຊਓ͸ࣗવΛ͍ܟɺその
Δ৺ΛҭΈɺそΕ͕೔ຊಠࣗの৯จԽͰ͋Δ͢ँײʹΈܙ
ʮ和৯ʯの౔୆ʹͳ͍ͬͯ·͢ɻࣗ વΛ͏ܟ৺͸ɺ৯ࣄの
ΛແବࡐΔ৺͕৯͢ँײʹΈܙ๏΍͖ͨ͠ΓΛੜΈɺ࡞
ͳ͘େ੾ʹ͏࢖Ճٕ޻ज़΍ௐཧ๏ΛੜΈग़͠·ͨ͠ɻ·ͨɺ
ւ֎の࡞物΍৯۩΋্खʹऔΓೖΕɺ೔ຊಠࣗの৯จԽ
Λൃల͖ͤͯ͞·ͨ͠ɻʮ和৯ʯͱ͸ɺࣗ વΛ͏ܟ೔ຊਓの
৺͕ҭΜͩ৯の஌ܙɺ޻෉ɺश׳の͢΂ͯΛؚΜͩ΋のͩͱ
ɻ͢·͑ݴ

จԽͱͯ͠෯͍޿ҙຯΛ΋ ʮͭ和৯ʯͰ͕͢ɺそのಛ௃
͸େ͖͘4ͭʹ੔ཧ͢Δ͜ͱ͕Ͱ͖·͢ɻ1ͭ໨͸ɺଟ༷Ͱ
৽઱ͳ৯ࡐΛ༻͍Δ͜ͱɻそΕͧΕの஍ҬͰଟ༷ͳ৯ࡐ
͕༻͍ΒΕɺૉࡐのຯΘ͍Λ͔͢׆ௐཧٕज़ɾಓ۩͕ൃୡ
͍ͯ͠·͢ɻ2ͭ໨͸ɺ༏ΕͨӫཆόϥϯεͰ͢ɻҰोࡊࡾ
΍ʮ͏·ຯʯΛ্खʹ͜͏࢖ͱ͕ɺ௕णʹ΋໾ཱͪ·͢ɻ3ͭ
໨͸ɺࣗ વのඒ͠͞Λද͢ݱΔ͜ͱɻ࢛ ͳثのҠΖ͍Λق
ͲͰද͠ݱɺقઅײΛָ͠Έ·͢ɻ4ͭ໨͸ɺ年தࣄߦͱの
ؔΘΓͰ͢ɻਖ਼݄΍ࡇΓのࡍʹ͸ಛผͳྉཧΛ༻ҙ͠ɺ
෼͚߹͏͜ͱͰՈ଒΍஍ҬのឺΛਂΊ͖ͯ·ͨ͠ɻʹڞ
୯ͳΔྉཧͰ͸ͳ͘ɺ೔ຊਓのਫ਼ਆੑのج൫ͱͯ͠ɺ

೔ʑの฻Β͠のதʹਂ༹͚͘ࠐΜͰ͍Δ΋のɻそΕ͕ɺ
ʮ和৯ʯͳのͰ͢ɻ

೔ຊ֤஍Ͱ͸、஍ݩの࢈物を׆か
͠た఻౷食やࣗવにँײするࡇ
Γ、食श׳など͕ల։͠、ଟ༷な食
จԽをܗ੒͖ͯ͠·͠た。こう͠た
֤஍の食のଟ༷ੑ͕和食をΑΓ๛
かな΋のに͍ͯ͠·す。

࿨食Λ৅௃͢Δ
஍Ҭのଟ༷ͳ食จԽ

ラ
フ
テ
ー（
沖
縄
県
）
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な
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賀
県
）

し
も
つ
か
れ（
栃
木
県
）
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ଟ࠼で৽઱ͳ食ࡐとͦの持ͪຯのଚॏ

Λࡐʑの०の食ંق࢛
ૉࡐຊདྷのຯΘ͍Ͱָ͠Έ·͢ɻ

࿨食のಛ௃❶

海 の 魚

川 の 魚野 菜 貝

ଟ༷ͳ食ࡐͱྑ࣭ͳਫのϋʔϞχʔ

ௐཧͱ͍͏ࢹ఺Ͱݟ ʮͨ和৯ʯのಛ௃͸ɺւɾ
Ͱ৽઱࠼ʑのଟંقɾཬɾ઒͔ΒಘΒΕΔ࢛ࢁ
ͳ৯ࡐΛ༻͍Δ ͱ͜ʹ͋Γ·͢ɻ͜ Ε͸ɺ͸͖ͬΓ
ͱ࢛ͨ͠قΛ΋ͪɺೆ ๺ʹ௕͍஍ܗɺ࢛ ํΛւ
ʹғ·Εͨࣗવڥ؀のࣀ物Ͱ͢ɻࡏݱɺ೔ຊͰ
ྲྀ௨͍ͯ͠Δ໺ࡊ͸໿150छɻ魚介類ɺւ૶類
ͳͲのւ産物΋ੈքͰ΋·ΕʹݟΔछ類の๛෋
͞ΛތΓ·͢ɻ
΋͏ͻͱͭのେ͖ͳಛ௃͸ɺྑ ࣭ͳਫΛௐ
ཧʹ;ΜͩΜʹ͜͏࢖ͱͰ͢ɻ͜ Ε΋ɺ他ࠃͰ͸
ΒΕͳ͍ɺʮ和৯ʯͳΒͰ͸のಛ௃ͰɺӍのଟݟ
の͓͔͛Ͱ͢ɻ͞ީؾ͍ Βʹɺٸफ़ͳࢁ஍͕ଟ
͍͜ͱ͔Βɺϛωϥϧ෼のগͳ͍ೈਫͰ͋Δ͜
ͱ΋ॏཁͳҙຯΛ΋͍ͬͯ·͢ɻ೔ຊのೈਫ͸
Γ͕΍ΘΒ͔͘ɺ·Ζ΍͔ͳのͰɺৠ͢ɺͨ͋ޱ
ᣐͰΔɺࣽ ΔͳͲਫΛͯͬ࢖ૉࡐのຯΛ͔׆

͢ௐཧ๏΍ௐཧಓ۩Λൃୡͤ͞·ͨ͠ɻ·ͨɺ
ʮ和৯ʯのࠜװΛ͑ࢧΔͩ͠΋ɺೈਫͰͳ͚Ε͹
ࠛ෍΍׍અ͔ΒҾ͖ग़͢ ͱ͕͜Ͱ͖ͳ͍のͰ͢ɻ

͏·ຯͰૉࡐのຯΛҾཱ͖ͯΔ

͞Βʹɺͩ ͠ʹؚ·ΕΔ͏·ຯʹ͸ɺૉࡐのຯ
ΛߴΊΔಇ͖͕ Γ͋· ɻ͢ʮ和৯ʯ͸ɺͩ͠ɺԘɺຯ઻ɺ
ে油ͳͲ࠷௿ݶのௐຯྉͰૉࡐの࣋ͪຯΛ׆
͔͢ ͱ͕͜େ͖ͳಛ௃Ͱ͕͢ɺಛʹɺ͏ ·ຯΛ্
खʹ͜͏࢖ͱͰɺʮ和৯ʯͳΒͰ͸のણࡉͳຯΘ
͍ΛੜΈग़ͯ͠ ͍·͢ɻ͏ ·ຯ͸ɺ؁ຯɾԘຯɾࢎ
ຯɾۤ ຯͱฒͿجຊ5ຯのͻͱͭͱ͠ ͯੈքͰೝ
ΊΒΕɺւ֎Ͱ΋ʮ6.".*ʯͱݺ͹Εɺਓߴ͕ؾ
·͍ͬͯ·͢ɻ
௕͍ྺ࢙のதͰҭ·Εͨ஌ܙͱٕͰɺଟ༷ͳ
ૉࡐの०のຯΛ࠷େݶʹҾ͖ग़͢͜ͱɻそΕ͕
ྉཧͱ͠ ͯのʮ和৯ʯのಛ௃Ͱ͢ɻ
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ਫΛͨ͘͞Μ࡞ͯͬ࢖ΒΕΔ౾෗͸ɺྑ ࣭ͳਫ
Λ͜͏࢖ͱͰେ౾の࣋ͪຯΛҾ͖ग़͢͜ͱ͕Ͱ
͖·͢ɻ·ͨɺࠛ ෍΍׍અのͩ͠ૉ͔ࡐΒ͏·ຯ
ΛҾ͖ग़ͤΔの΋·Ζ΍͔ͳೈਫ͔ͩΒ͜そɻ

೔ຊͰ͸ە߿΍߬฼のಇ͖Λ߬ൃ͔ͨ͠׆
৯඼͕ൃୡ͍ͯ͠·͢ɻে油΍ਣɺΈΓΜ
ͳͲのൃ߬ௐຯྉΛ͸͡Ίɺ௮物΍Ԙਏͳ
Ͳ஍Ҭのಛ産物Λ߬ൃͨͬ࢖৯඼͕֤஍
Ͱ࡞ΒΕ·ͨ͠ɻ

อଘΛՄೳظの௕ࡐॏͳ৯وͱͰ͜͢ׯ
ʹ͖ͯ͠·ͨ͠ɻ੾Γ͠ׯେࠜ΍ւ૶類ɺᴂ
ͳͲのס物Λ͸͡Ίɺ魚介Λׯͨ͠ׯ物ͳ
Ͳ͕͋Γɺ和৯ʹ͸͔ܽͤͳ͍৯ࡐͰ͢ɻ

Α͘࢖ΘΕΔͩ͠ૉࡐʹ͸׍અ΍ࠛ෍ɺ
௣୛͕͋Γ·͢ɻൃ͠ׯɺ͠ׯࣽ ߬΍৸͔
ͤΔ͜ͱͰ͏·ຯ΍߳ΓΛ͍ͯͤ͞ॖڽΔ
のͰɺ୹࣌ؒͰ͓͍͍ͩ͠͠ΛऔΔ͜ͱ͕
Ͱ͖·͢ɻ

࿨食จԽΛ͑ࢧΔଟ࠼ͳൃ߬食඼

ྑ࣭ͳਫ͕Ҿཱ͖ͯΔૉࡐの࣋ͪຯ

食ࡐΛແବʹ͠ͳ͍޻෉ ๛͔ͳ෩ຯΛੜΈग़ͩ͢͠ૉࡐ

豆 腐

だ し

ଟ༷ͳ৯ࡐΛ͔ͨ͢׆Ίʹɺ和৯Ͱ͸ओʹɺੜ
の··（੾Δ）ɺࣽ Δɺম͘ɺৠ͢ͱ͍͏ௐཧํ๏͕
༻͍ΒΕ͖ͯ·ͨ͠ɻਫ͕๛෋ͳͨΊɺࣽ Δɺ
ৠ͢ɺᣐͰΔௐཧ๏͕ଟ͘ɺᣐͰͨ໺ࡊΛਫͰ
ચ͏͓ͻͨ͠΍ɺᣐͰͨڶ麦Λਫʹ͞Βٕ͢๏
͸ւ֎ʹ͸΄ͱΜͲ͋Γ·ͤΜɻ͓ ࡐ਎ͳͲ৯ࢗ
ΛੜͰ৯΂ΒΕΔの΋ɺ͖ Ε͍Ͱ҆શͳਫ͕
๛෋ʹ͋Δ͔ΒͰ͖Δ͜ͱͳのͰ͢ɻ

༷ʑͳௐཧ๏

生 も の

浸 し 物

蒸 し 物

茹 で 物

乾 物 だ し 素 材発酵調味料

࿨食จԽのಛ௃
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健康的ͳ食ੜ׆をࢧえるӫཆόϥϯε

ถ飯Λத৺ʹ͠ ʮͨ一汁三菜ʯ͕
೔ຊਓの݈߁Λ͖ͯ͑ࢧ·ͨ͠ɻ

一汁三菜

࿨食のಛ௃❷

���೥Ҏ্มΘΒͳ͍食ࣄのجຊܗ

ʮ和৯ʯ͸ɺ݈ ελΠϧͱ͠ࣄతͳ৯߁ ͯ΋ੈք
͔Β஫໨ΛूΊ͍ͯ·͢ɻ
ʮ和৯ʯのجຊܗ͸ɺʮҰोࡊࡾʯͱݺ͹Εɺ
ʮ͝൧ʯͱʮोʯʮ߳の物（௮物）ʯʹ ɺ͍ ͭ͘ ͔の
ʮࡊ（͓͔ͣ）ʯΛఴ͑ͨ΋のͰ͢ɻ͜ のجຊ͕ܗ
ग़དྷ্͕ͬͨの͸平҆࣌୅຤ظͱݴΘΕ͍ͯ·
͢ɻ೔ৗ৯の͝൧͕ന米Ͱ͸ͳ͘ɺେࠜ΍͍΋Λ
Ճ͔͑ͨͯ൧ɺࠄࡶͳͲ஍ҬʹΑͬͯ ಺༰ࠩ͸͋
Δ΋ののɺߏ成ཁૉ͸ৗʹมΘΒͣ ୅·Ͱ௕͘ݱ
ঝ͞Ε͖ͯ·ͨ͠ɻ͜ܧ の৯΂ํ͕Կඦ年΋ଓ͍
ͨの͸ɺ؆୯͔ͭ߹ཧతʹཱݙΛ૊ΊΔ͔Βʹ
΄͔ͳΓ·ͤΜɻओ৯の͝൧͸ͲΜͳ͓͔ͣͱ΋
૬ੑ͕ྑ͘ɺ࢛ ʑͳ༷ͨͬ࢖Λࡐʑの৯ંق
ྉཧʹ߹ΘͤΔ͜ ͱ͕Ͱ͖· ɻ͢·ͨɺो物͕ඞͣ
ఴ͑ΒΕΔの΋ɺੲ͔Β๛͔ͳਫΛ৯ʹ͔ͯ͠׆
͖ͨ೔ຊਓの͕֮ײੜ͖͍ͯΔͱ͑ݴ· ɻ͢

ϩʔΧϩϦʔͰӫཆόϥϯε΋ྑ͍

͝൧Λओ৯ͱͯ͠ɺ魚介ɾ೑類ɺ໺ࡊ類ʹɺ
ͩ͠ɺൃ ߬ௐຯྉΛ૊Έ߹Θͤ ʮͨ和৯ʯ͸ɺ
ӫཆֶతʹΈͯ΋όϥϯεのऔΓ΍͍͢৯ࣄͰ
͢ɻ͔ ͭͯ͸ɺগ͠の͓͔ͣͰͨ͘͞ Μの͝൧Λ
৯΂Δࠄ物ภॏの৯ੜ׆Ͱ͕ͨ͠ɺୈೋ࣍
େઓ͔ޙΒঃʑʹ೑類΍ೕ੡඼のׂ߹͕૿͑ɺ
1980年ࠒʹ͸ɺ೔ຊਓの1'$όϥϯε͕ཧ૝
తͳൺ཰ʹͳΓ·ͨ͠ɻ
·ͨɺͩ ͠΍ൃ߬ௐຯྉʹΑΔ͏·ຯΛ্ख
ͱͰɺ೑類ͳͲのಈ物ੑ油脂͕ແͯ͘͜͏࢖ʹ
΋ɺຬ଍͕ײಘΔ͜ͱ͕Ͱ͖ɺϩʔΧϩϦʔͳ
৯ࣄΛ༰қʹ࣮͢ݱΔ ͱ͕͜Ͱ͖·͢ɻ
ۙ年Ͱ͸೔ຊਓ΋脂࣭のઁΓա͗ʹΑΔੜ׆

श׳ප͕໰୊Խͯ͠ ͍·͕͢ɺʮ和৯ʯのجຊܗ
ΛकΔ ͱ͕͜ɺ݈ ͳ͕Γ·͢ɻͭʹ׆ͳ৯ੜ߁
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食ྉফඅのมԽ

2,291
kcal

2,562
kcal

2,415
kcal

昭和35年度
（1960）

昭和55年度
（1980）

平成26年度
（2014）

米
48.3％

30.1％

22.3％ 16.6％

12.0％ 12.5％ 12.7％

5.2％

27.5％

28.7％

畜産物
3.7％

油脂類
4.6％

小麦
10.9％

魚介類
3.8％

その他
27.8％

4％

13.7％14.7％

（農林水産省「食料需給表」より）
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࿨食จԽのಛ௃

ਓؒʹෆՄܽͳʮࡾେӫཆૉʯͰ͋ΔͨΜ
ͺ͘ （࣭1）ɾ脂 （࣭'）ɾ୸ਫԽ物（$）のઁऔ
ൺ཰͸ɺͨ Μͺ࣭͘15�ɺ脂࣭25�ɺ୸ਫ
Խ物60�͕ཧ૝తͱݴΘΕ͍ͯ·͢ɻ
͔ͭͯの೔ຊ͸ɺ୸ਫԽ物ʹภ͍ͬͯ·͠
͕ͨɺ1980年ࠒʹ͸ཧ૝తͳόϥϯεʹ
ͳΓɺࡏݱͰ͸ɺ脂࣭աଟのԤ米ܕʹۙͮ
͖ͭͭ͋Γ·͢ɻ

1960年ʹ͸ओ৯Ͱ͋Δ米͔Β1೔のফඅΤωϧΪʔΛ൒෼ۙ͘
ઁ͍ͬͯ·͕ͨ͠ɺࡏݱ͸米のফඅ͕ݮΓɺ畜産物΍油脂類ɺ小麦
͔ΒΤωϧΪʔઁऔ͕େ෯ʹ૿͍͑ͯ·͢ɻ·ͨ魚介類のফඅྔ΋
ͱ魚Λத৺ͱ͓͔ͨͣ͠Ͱ͝൧Λ৯΂Δ和৯ࡊɻ໺͢·͍ͯͬݮ
ελΠϧ͕มԽ͍ͯ͠Δ͜ͱ͕Θ͔Γ·͢ɻ

खલࠨଆ ʮʹ͝൧ʯɺखલӈଆ ʮʹोʯɺそ͠ ʮͯ߳の物ʯʹʮࡊʯ͕
඼ɻ͜ࡾ Ε͕和৯のجຊܗʮҰोࡊࡾʯͰ͢ɻ૬खΛͯ͑ߟɺ৯΂΍
͍͢Α͏ʹ͓હΛ੔͑·͢ɻ৯ࣄதʹޱのதΛͬ͞ͺΓͤͯ͘͞ΕΔ
߳の物͸ɺʮ和৯ʯʹ ͸͔ܽͤͳ͍ଘࡏͰ͢ɻ

和৯͸ɺ͝ ൧ͱ͓͔ͣɺो物Λަޓʹ৯΂ɺޱのதͰࠞͥ߹Θͤͯ
৯΂Δʮޱதௐຯʯͱ͍͏৯΂ํΛ͠·͢ɻຯのೱ͍͓͔ͣͱ͝൧Λ
Ұॹʹ৯΂Δ͜ͱͰఔΑ͍ຯʹͳΓ·͢ɻ·ͨɺ৯ࣄのલޙ ʮʹ͍͖ͨͩ
·͢ʯʮͪ͝そ͏͞·ʯの͍͋ͭ͞Λ͢Δの΋೔ຊಠࣗの΋のɻʮ͍ͨͩ
͖·͢ʯ͸৯ࡐͱͳͬͨࣗવのܙΈ΁のँײɺʮͪ͝そ͏͞·ʯ͸ྉཧ
Λ༻ҙͯ͘͠Εͨਓ΁のँײのͪ࣋ؾΛද͢΋のͰ͢ɻ

1'$όϥϯεͱ͸

ご飯Λ食΂Δ࿨食ελΠϧ͕มԽʂʁ

ʮ࿨食ʯのجຊߏ੒

ʮ࿨食ʯの食΂ ͱํʮ͍ͨͩ ·͖͢ ʯʮごͪͦ ͏͞ ·ʯ

೔ຊͰの1'$όϥϯεのมԽ

ΞϝϦΧͱϑϥϯεの1'$

煮物や和え物など
野菜を主に使った
ビタミン、ミネラル
などを補う料理。

水分補給のほか、
食べ物を飲みこみ
やすくする。

肉や魚、卵などを
使ったたんぱく質
を摂るための料理。

二菜・三菜

副菜

主食

ご飯
一汁

汁物
香の物

お漬物

一菜

主菜
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もてなし 吹き寄せ

ࣗવのඒ͠͞΍قઅのҠΖ͍のදݱ

ͰຯΘ͏ײޒのඒ͠͞Λق࢛
お΋ͯͳ͠のྉཧͰ͢ɻ

࿨食のಛ௃❸

৽͍͠قઅの౸དྷΛྉཧͰද͢ݱΔ

จֶ΍ֆըΛͯݟ΋Θ͔Δ௨Γɺ೔ຊਓ͸
ੲ͔ΒɺقઅのҠΖ͍ʹ৺Λਂ͘ಈ͔͞Ε͖ͯ
·ͨ͠ɻ৽͍͠قઅの౸དྷΛ͍ͪૣ͘͡ײ
औΓɺա͗ق͘ߦઅΛ੯͠ΉɻそΜͳɺقઅの
มԽΛେ੾ʹ͢Δ৺͸ɺʮ和৯ʯʹ ΋ਂ͘൓ө
͞Ε͍ͯ·͢ɻ୯ʹ࢛ંقʑの०の৯ࡐΛͩ͏࢖
͚Ͱͳ͘ɺʮ०ʯの࣌ظΛʮ͸͠Γʯʮ०ʯʮ໊࢒ʯ
ͱ3ͭʹ෼͚ͯɺそのણࡉͳຯのมԽ·Ͱ΋
ָ͠Έɺ࣌ށߐ୅ʹ͸ɺॳ物Λ͍ͪૣ͘ຯΘ͏
の͕ਮͱ͞Εɺʮঁ๪Λ࣭ʹೖΕͯ΋ॳ׍ʯͱ͍
͏઒༄͕͞࢒Ε͍ͯΔ΄ͲͰ͢ɻ
·ͨɺقઅײΛྉཧのͨݟ໨Ͱද͢ݱΔ͜ͱ
΋ʮ和৯ʯのಘҙ෼໺Ͱ͢ɻقઅʹ߹Θͤͨ
২物の༿΍ՖΛ༻͍ ʮ͔͍͖ͨ͠ʯ͸ɺྉཧ
ʹจࣈ௨ΓՖΛఴ͑ɺقઅײΛඒ͘͠ԋग़͠
·͢ɻ

ʮ࿨食ʯΛ͑ࢧΔ΋ͯͳ͠の৺

ྉཧのҥ૷ͱ΋͑ݴΔث΋ɺقઅײΛҾ͖
ཱͨͤΔ্Ͱॏཁͳ໾ׂΛՌͨ͠·͢ɻʮ和৯ʯ
Ͱ͸ɺ͝ ൧͸஡࿸ɺो物͸͓࿶ɺম͖魚͸平ࡼɺ
ࣽ物͸ਂࡼͳͲɺૉࡐ΋ܗ΋େ͖͞΋ҧ͏ଟछ
ଟ༷ͳ࢖͕ثΘΕ·͢ɻそͯ͠ ɺय़͸՚΍͔ͳ৭
΍ܗの΋のɺՆ͸Ψϥε΍੨࣓ͳͲྋ͛͠ͳ
ૉࡐɺळ͸࣮ΓΛͤ͞͡ײΔ࠼Γの͋Δ΋のɺౙ
͸ްखのಃث΍໦੡ͳͲԹ΋Γの͋Δ΋のͰ
Λԋग़͠·͢ɻײઅق
͞Βʹɺ΋ͯͳ͠の৔Ͱ͸ɺ͜ ͏ͨ͠ԋग़͕ɺ
ྉཧ΍ثΛ௒͑ͯɺ৯ࣄのۭؒશମʹ·Ͱٴͼ
·͢ɻؔݰʹଧͪਫΛ͠ɺقઅのֻ͚࣠΍૲Ֆ
Λ০ΓɺྉཧΛָ͠ΉͨΊの࠷ળのۭؒΛ࡞Γ
͋͛·͢ɻ͜ のΑ͏ʹࣨ಺Λ০Δ͜ͱΛʮͭ͠Β
͑ʯͱ͍ݴ·͕͢ɺʮ΋ͯͳ͠ʯ΍ʮͭ͠Β͑ʯの৺
΋ɺʮ和৯ʯΛ࡞ܗΔେ੾ͳཁૉʹͳ͍ͬͯ·͢ɻ

ळの食ࡐを使͍、ݟた໨
΋、ث΋قઅײをԋग़͠
た料理Ͱす。༷ ʑなळ野
菜ͱۜҍ、͖ のこなどを
使͍、৭઱やかなམͪ༿
や໦の࣮͕ਖऔΓにਧ
ΒΕたΑうすをදͤد͖
。す·͍ͯ͠ݱ

ਧ͖ͤد
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お 椀

࿨食จԽのಛ௃

ೆ๺ʹ௕͍೔ຊͰ͸ɺ࡞物のऩ͕֭࣌ظೆ͔Β๺΁Ҡಈ
͠ɺ०の࣌ظ΋஍ํʹΑͬͯҟͳΓ·͢ɻࡏݱͰ΋ɺ͜ のಛ
ੑΛ͔͠׆ ʮͨ産஍ϦϨʔʯʹ Αͬͯɺεʔύʔళ಄ʹ͸
൒年ۙ͘࿏஍໺͕ࡊฒ΂ΒΕ·͢ɻ·ͨɺ魚介類ʹ΋०͕
͋Γɺ׍͸ɺ೔ຊۙւʹ๺্ͯ͘͠Δ4݄ʙ5݄のॳ׍ͱɺ
ͨͬ΀ΓӤΛ৯΂ͯ脂の৐ͬͨ໭Γ׍（9݄ʙ10݄）のೋ
ͭの०͕͋Γ·͢ɻ

ྉཧのͨݟ໨͔Β΋قઅײΛָ͠ΜͰ΄͍͠ͱ͍͏
͓΋ͯͳ͠の͔ͪ࣋ؾΒੜ·Εͨ΋のͰ͢ɻւ֎Ͱ
͸ɺ৯΂ΒΕͳ͍΋のΛ੝Γ෇͚Δの͸௝͍͠Α͏Ͱ
͕͢ɺೆ ఱɺึ ͳͲ͕͞Γ͛ͳ͘ఴ͑࡫۽༿ɺߚોɺࢵ
ΒΕ͍ͯΔͱɺ৯୎ʹقઅ͕͋ײ;Εɺ๛͔ͳͪ࣋ؾ
ʹͳΓ·͢ɻ

೔ຊਓ͕࡬Λ࢖Θͳ͘ͳͬͨཧ༝の
ͻͱ͕ͭɺ͓ ࿶のීٴͰ͢ɻ໦੡の࣫ث
͸೤͕఻ΘΓʹ͍ͨ͘Ί೤͍ो物Λೖ
Εͯ΋खͰ΋ͭ͜ͱ͕Ͱ͖ɺޱΛ͚ͭͯ
ҿΉ͜ͱ͕Ͱ͖·͢ɻثʹ௚઀ޱΛ͚ͭ
Δの΋ʮ和৯ʯͳΒͰ͸のश׳Ͱ͢ɻ

౦ೆΞδΞͰ࢖͘޿ΘΕ͍ͯ·͕͢ɺ࡬Λ࢖Θͣʹസ͚ͩͰ৯ࣄΛ͢Δの͸೔ຊ͚ͩͰ͢ɻ·ͨɺ
Ո଒そΕͧΕ͕ࣗ෼のസΛ΋ͭの΋ಛ௃Ͱ͢ɻസʹ͸ɺ৯࢖ʹࣄ ʮ͏৯സʯɺௐཧʹ࢖ ʮ͏ࡊസʯ
͕͋Γ·͢ɻૉࡐ͸ɺਿ΍ᐻͳͲ͔Β࡞ΒΕ ʮͨ໦സʯ΍஛͔Βͬ࡞ ʮͨ஛സʯɺ࣫ ృ΍޻ࡉΛ͠ࢪ
ͨ΋のͳͲ༷ʑͳ΋の͕͋Γ·͢ɻॕ ࢖Ͱࣄ͍ ʮ͏ॕ͍സʯ͸ɺ྆ ୺͕͘ࡉͳ͍ͬͯ·͢ɻ͜ Ε͸
Ұํの୺Λਆ༷ɺ΋͏ҰํΛਓ͕ͯͬ࢖ਆ༷ͱڞʹ৯ࣄΛ͢Δਆਓڞ৯Λҙຯ͍ͯ͠·͢ɻ

ͨͱ͑ಉ͡ྉཧͰ΋ɺثのૉࡐ΍ܗɺσβΠϯΛม͑Δ͜ͱͰɺقઅ͋ײΔ͓΋ͯͳ͠
Λ͢Δ͜ͱ͕Ͱ͖·͢ɻ

はしり（10月～12月）
͜の࣌ظʹ᝔͕࠾ΕΔの͸΄΅ࣛࣇౡݝのΈͰ͢ɻ

なごり（3月～4月）
ؔ੢஍ํ͔Βؔ౦શҬ ʮ͕͸͠ΓʯΛܴ͑·͢ɻ

旬（1月～2月）
۝भೆ෦͔Βத෦ʹ͔͚ ʮͯ०ʯɻ۝भ๺෦ͱதࠃɾ
஍ํͰʮ͸͠ΓʯΛܴ͑·͢ɻࠃ࢛

०のϦϨʔ

ྉཧのقઅײΛߴΊΔ২物の༿΍Ֆ

食΂ํʹ΋ӨڹΛ༩͑ͨ໦੡
の食ث

೔ຊಠࣗのസจԽ͕ൃୡ

のԋग़قΑΔ࢛ʹث

᝔の०ʢϞ΢ι΢νΫʣ

食ɹസ箸 の 種 類

ॕ͍സ

菜ɹസ

春

秋 冬

夏
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ਖ਼݄ͳͲの年தࣄߦとのີ઀ͳؔΘΓ

ʮ෱Λট͖ɺ໽Λ෷͏ʯ
ਓʑのࠐ͕͍ئΊΒΕ͍ͯ·͢ɻ

࿨食のಛ௃❹

お 節

食ʹ͍ئΛࠐΊ͖ͯ ͨ೔ຊਓ

೔ຊਓのੜ׆のதʹ͸ಛผͳʮϋϨの೔ʯ͕
Γ͋· ɻ͢ຖ年ಉ࣌͡ظʹΊ͙ ͬͯ Δ͘年தࣄߦ΋
そのҰͭͰ͢ɻ೔ຊਓ͸ɺݹདྷΑΓࣗવのதの
ʮΧϛ（ਆ）ʯͱ͍͏ྶతଘࡏΛແҙࣝͰ͖ͯ͡ײ
·͠ ͨɻΧϛͱਓ͕ަྲྀ͢Δ৔ʹԅʹ͸ɺඞͣ৯΂
物ͱҿΈ物͕͑ڙΒΕɺࠄޒ๛য়΍ແපଉࡂΛ
ͯͬئ ͖·ͨ͠ɻ年தࣄߦのதͰಛʹ৅௃తͳの
͕͓ਖ਼݄Ͱ ɻͤ͢޾΍๛࡞Λ΋ͨ Β͢ʮࡀਆ ·͞ʯΛ
͓ܴ͑͢ Δࣄߦͱ͠ ͯɺ͔͘ݹ Βେ੾ʹॕΘΕ͖ͯ
·͠ ͨɻࡀਆ͞·͔Β͍ͨͩ͘৽͍ࠢ͠の৅௃ͱ
͏ئΛ߁݈ʹ·ਆ͞ࡀΓɺ࡞໫Λڸؙ͍ͯ͠
ͳͲɺ৅௃తͳࢠ਺の͏ئଙൟӫΛࢠ΍ɺ౾ࠇ
ҙຯΛ΋ͭ඼ʑΛඒ͘͠੝Γ෇͚͓ͨઅྉཧΛ
༻ҙ͠·͢ɻ͓ અྉཧ΍͓ࣽࡶ͸ɺ஍ҬʹΑͬͯ
́͘ڻ Ͳのҧ͍͕͋Γɺ͜͏ͨ͠ଟ༷ੑ΋ʮ和৯ʯ
の๛͔͞Λද͢΋のͱ͑ݴΔͰ ΐ͠͏ ɻ年தࣄߦ

ʹ͸͜の他ʹ΋ɺޒઅ۟΍ɺઅ෼ɺ͓ ൴؛ɺ͓ ຍͳ
Ͳ͕͋ΓɺそΕͧΕʹɺअؾΛ෷͍ɺ݈ ΓɺفΛ߁
·Ίͨ৯΂物͕༻ҙ͞ΕࠐΔҙຯΛ͢ँײ ɻ͢

ਓੜのઅ໨ʹɺ݈ Δف௕णΛ߁

年தࣄߦͱಉ༷ʹɺಛผͳྉཧΛຯΘ͏ػձ
ͱͯ͠ ɺࣣ ΍成ਓࣜɺ݁ࡾޒ ࠗࣜɺ͓ ૴ࣜͳͲの
ਓੜّྱ͕͋Γ·͢ɻॕ Ͱ͸ɺ੺൧΍ॕ͍ࣄ͍
ୄɺෆॕّͰ͸ਫ਼ਐྉཧͳͲ͕༻ҙ͞Εɺ͜͜ʹ ΋
ʮ෱Λট͖ɺ͍ࡂΛ෷͏ʯ೔ຊਓの૝͍͕ࠐΊΒ
Ε͍ͯ·͢ɻ·ͨɺ͜͏ͨ͠ྉཧΛɺՈ଒΍਌ੰɺ
஍Ҭのਓʑ͕Ұॹʹ৯΂Δ͜ ͱ͸ɺਓʑのឺΛਂ
ΊΔࣾձతͳҙٛ΋͋Γ·ͨ͠ɻ
Ͱ͸ɺ͜͏ۙ͠࠷ ΍ّྱ͸؆ུԽ͞ΕΔࣄߦͨ
Γ·͕͢ɺそのҙຯΛ஌Γ࣮ફ͢Δ͕͋޲܏ ͱ͜
͸ɺࣗ વ΍݈߁ɺՈ଒΁のँײのͪ࣋ؾΛҭΈɺ
Ո଒΍஍ҬͱのឺΛਂΊΔ͜ ͱʹ ΋ͭ ͳ͕Γ· ɻ͢

ຊདྷ͸、͓ ਖ਼݄ͱޒઅ
۟に食べる料理を͓અ
ͱ͍͍·͠た͕、ݱ୅Ͱ
͸͓ਖ਼݄͚ͩの料理に
なΓ·͠た。๛࡞をفる
ʮా࡞Γʯ、ΑΖこͿに
௨͡るʮࠛ෍͖רʯ、๛か
͞をفるʮ͖んͱんʢۚ
ஂʣʯなど、·͞にਓʑの
。っ͍ͯ·す·٧͕͍ئ

͓અྉཧ
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੺͍৭ʹ͸अؾ΍໽Λ෷͏
ͱ৴͡ΒΕ͍ͯͨ͜ͱ͔Βɺ
୅Ͱ΋ɺਓੜّྱの͓ॕ͍ݱ
ʹ͔ܽͤͳ͍ྉཧͰ͢ɻ΋ͪ
米Λৠͯ͠৯΂Δの͸͔͘ݹ
Βの೔ຊのจԽͰ͋Γɺͨࢲ
ͪʹͱͬͯೃછΈਂ͍ྉཧ
Ͱ͢ɻ

ॕ͍の食ࣄʹ
͔ܽͤͳ͍੺飯

お祝い

ੜ100ޙ೔໨ʹߦΘΕΔ͓৯͍ॳΊ͸ʮҰੜ৯΂Δ͜ͱʹ
ΊΒΕ͍ͯ·͢ɻඌ಄෇͖ࠐ͕͍ئΒͳ͍Α͏ʹʯͱ͍͏ࠔ
のୄΛؚΜͩહ͕͞ڙΕ·͢ɻ

食͏ئͲ΋の੒௕Λࢠ

お食い初め

৯ࣄΛڞʹ͢Δ͜ͱ͸ɺਓͱਓͱ
のͭͳ͕ΓΛਂ͘͠·͢ɻ年தࣄߦ
ͳͲͰՈ଒ɺ਌ੰ͕ू·ͬͯ৯΂
Δ͜ͱ͸ɺ਌଒のឺΛਂ͘͠ ɺ͓ Γࡇ
ͳͲͰ஍Ҭのਓʑͱڞʹ৯΂Δ͜
ͱ͸ɺ਌ີײΛ૿͠ɺڞಉମͱͯ͠
のҙࣝΛҭΈ·͢ɻਓΛͭͳ͙த৺
ʹɺʮ和৯ʯ͕ ͋Γ·͢ɻ

Ո଒΍஍ҬのឺΛ
ਂΊΔڞ食の৔

正 月 祭 り

͓ਖ਼݄ʹ͔ܽͤͳ͍͓ࣽࡶ͸ɺ
ਆ͞·のࠢの৅௃Ͱ͋Δؙ໫ࡀ
Λ৯΂Δ͜ͱͰɺਆ༷のྗΛ͍
ͨͩ͘͜ͱΛҙຯ͍ͯ͠·͢ɻ·
ͨɺ஍Ҭ৭͕ඇৗʹ๛͔ͳྉཧ
Ͱɺ۩ࡐ΍ຯ෇͚ɺͩ ͠のछ類ɺ
໫のܗ（౦೔ຊ͸֯໫ɺ੢೔ຊ
͸ؙ໫）ɺ໫Λম͘ ɾ͔ࣽΔ͔ͳ
Ͳɺಉ͡ྉཧͱ͸͑ࢥͳ͍΄Ͳ
όϥΤςΟʹ෋ΜͰ͍·͢ɻ͜ Ε
΋ɺଟ༷ͳީؾ෩౔Λ΋ͭ೔ຊ
のࣗવのࣀ物ͩͱ͑ݴ·͢ɻ˞୅දతͳ΋のΛͱΓ͓͋͛ͯΓɺ஍ҬʹΑͬͯ΋ҟͳΓ·͢ɻ

年தࣄߦʹ͸ɺதࠃのӄཅߦޒΛϧʔπͱ͠ ʮͨޒઅ۟ʯΛ
͸͡Ίɺதळの݄ݟのΑ͏ʹ೔ຊಠࣗの෩शͱͯࠜ͠෇͍ͨ΋
の΋ଟ͋͘Γ·͢ɻແපଉࡂɺࠄޒ๛য়ɺࢠଙൟӫΛ͢ئفΔ΋
の͕΄ͱΜͲͰɺ೔ຊਓのಛผͳࠐ͕͍ࢥΊΒΕ͍ͯ·͢ɻ

おࣽࡶͰΘ͔Δ
ʮ࿨食ʯのଟ༷ੑ

೥தࣄߦ

1月1日 正月 お節料理、雑煮

1月7日 人日の節句 七草粥

2月3日 節分 福豆

3月3日 上巳の節句
（ひな祭り） はまぐりの潮汁、菱餅

5月5日 端午の節句 ちまき、柏餅

7月7日 七夕の節句 そうめん

8月中頃 お盆 精進料理

9月9日 重陽の節句 菊花酒、菊の料理

9月後半 中秋の月見 月見団子

11月15日 七五三 千歳飴、赤飯

12月22日頃 冬至 かぼちゃ料理、小豆料理

12月31日 大晦日 年越しそば
雑 煮

࿨食จԽのಛ௃



͙͢ ࢖ʹ Δ͑��࣮ફ༻μ΢ϯϩʔυૉࡐのご঺հ

μ΢ϯϩʔυ͸ͪ͜Β͔Β

ຊࢠ࡭தに͍ͯ͠ࡌܝるΠラετやࣸਅૉ࡞、ࡐਤを͸͡め、ӫཆ࢜શݚࠃमձͰࢀՃऀのみに഑෍͞Εたݚम
。料をࣗ༝にμ΢ンϩʔυ͍た͚ͩ·すࢿ

ʮ؅ཧӫཆ࢜�ӫཆ࢜ର৅�શݚࠃमձʯͰ
഑෍͞Ε֤ͨձ৔のݚमࢿྉΛμ΢ϯϩʔυ
͍͚ͨͩ·͢ɻ

ʲݚमձ഑෍ࢿྉのೋ࣍ར༻ʹ͍ͭͯʳ
རऀのݖՄೳͰ͢ɻ͕༺࢖ྉ͸ɺӾཡのΈのࢿमձ഑෍ݚ
Մͳ͘ෳ੡ɺస༻ɺൢڐ ചͳͲのೋ࣍ར༻͸Ͱ͖·ͤΜɻ

04

01 02

03
ྉࢿमձ഑෍ݚ

ຊࢠ࡭Ͱ࢖༻͍ͯ͠ΔΠϥετૉࡐΛμ΢ϯ
ϩʔυ͍͚ͨͩ·͢ɻ

࿨食Πϥετ

ຊࢠ࡭Ͱ͍ͯ͠ࡌܝΔ和৯ʹؔ࿈͢Δࣸਅ
ૉࡐΛμ΢ϯϩʔυ͍͚ͨͩ·͢ɻ

࿨食ؔ࿈ࣸਅ

ຊࢠ࡭Ͱ࢖༻͍ͯ͠Δ࡞ਤσʔλ（"3αΠζ）
Λμ΢ϯϩʔυ͍͚ͨͩ·͢ɻ

ਤσʔλ࡞

http://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/culture/index.html

ʲ͓໰͍߹Θͤ ɹr೶ྛਫ産ল৯ྉ産ہۀ৯จԽɾࢢ৔։୓՝和৯ࣨɹ5&-ɿ03�3502�5516

Լ63ه-ʹΞΫηεʢ೶ྛਫ࢈ল)1ʣ

STEP1

STEP2

ごر๬のσʔλΛΫϦοΫ͠ ͯ
͍͚ͨͩ·͢μ΢ϯϩʔυ
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