
 

 
 

１１月
がつ

２４日
にち

は「和食
わしょく

の日
ひ

」 

１１（いい）２４（にほんしょく）という語呂
ご ろ

合
あ

わせから、１１月
がつ

２４日
にち

を和食
わしょく

の日
ひ

とされています。 

 和食
わしょく

と言
い

えば２０１３年
ねん

に「日本人
に ほ ん じ ん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

」としてユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登
と う

録
ろ く

さ

れました。登録
と うろ く

された「和食
わしょく

」とは、料理
り ょ う り

そのものではなく、「自然
し ぜ ん

を尊
とうと

ぶ」という日本人
に ほ ん じ ん

の気質
き し つ

に基
もと

づいた食
しょく

に関
かん

する「習
なら

わし」のことです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

食育
し ょ く い く

だより          
令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

 １１月号
がつごう

 

大阪府
おおさかふ

教育庁
きょういくちょう

 

 「和食
わしょく

」の 

４つの特徴
とくちょう

 
 

 一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

を基本
き ほ ん

とする

日本
に ほ ん

の食事
し ょ く じ

スタイルが

理想的
り そ う て き

と言
い

われています。 

健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を 

支
ささ

える栄養
えいよう

バランス 

 日本の食
しょく

文化
ぶ ん か

は、年中行事
ねんちゅうぎょうじ

と密接
みっせつ

に関
かか

わり、自然
し ぜ ん

の

恵
めぐ

みである「食
しょく

」を分
わ

け合
あ

い、食
しょく

の時間
じ か ん

を共
とも

にするこ

とで、家族
か ぞ く

や地域
ち い き

の絆
きずな

を深
ふか

めてきました。 

正月
しょうがつ

などの年中行事
ねんちゅうぎょうじ

との 

密接
みっせつ

な関
かか

わり 

 日本
に ほ ん

の各地
か く ち

で地域
ち い き

に根
ね

差
ざ

した多
た

様
よう

な

食材
しょくざい

が用
もち

いられ、素材
そ ざ い

の味
あじ

わいを活
い

かす調
ちょう

理
り

技
ぎ

術
じゅつ

が発達
はったつ

しています。 

多様
た よ う

で新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

と 

その持
も

ち味
あじ

の尊重
そんちょう

 

 季節
き せ つ

の花
はな

や葉
は

などで、料理
り ょ う り

を飾
かざ

りつ

け、季節
き せ つ

ごとの器
うつわ

を利用
り よ う

し、季節感
き せつかん

を

楽
たの

しむことも特徴
とくちょう

のひとつです。 

自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさや 

季節
き せ つ

の移
うつ

ろいの表現
ひょうげん

 

きのこ類
るい

は低
てい

カロリーに加
くわ

え、食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほ う ふ

です。 食物
しょくもつ

繊維
せんい

には、

血糖値
け っ と う ち

の上昇
じょうしょう

を抑
おさ

えたり、コレステロ

ールの吸 収
きゅうしゅう

を抑
おさ

えたり、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を

整
ととの

えたりする働
はたら

きがあります。 

きのこ類
るい

に多
おお

く含
ふく

まれるビタミン D は、

別名
べつめい

カルシフェロールとも言
い

い、カルシウ

ムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるとともに丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

を作
つく

るのに欠
か

かせない栄養素
え い よ う そ

です。牛乳
ぎゅうにゅう

など

のカルシウムと一緒
いっしょ

に摂
と

ることによって

真価
し ん か

を発揮
は っ き

します。 

 

食品のうまみクイズ！  
～食品

しょくひん

のうまみ成分
せいぶん

はどれでしょう？～ 

Q１，しいたけ 
①イノシン酸

さん

 ②グアニル酸
さん

 ③グルタミン酸
さん

 
 

Q2,こんぶ 
①イノシン酸

さん

 ②グアニル酸
さん

 ③グルタミン酸
さん

 
 

Q3,かつお節 
①イノシン酸

さん

 ②グアニル酸
さん

 ③グルタミン酸
さん 

答え、②、③、① 

秋
あき

の食材
しょくざい

といえば、きのこ類
るい

やイモ類
るい

、くり、柿
かき

、ぶどう、カツオなど様々
さまざま

な食品
しょくひん

があげられます。 

今回
こんかい

注目
ちゅうもく

してほしい食材
しょくざい

が、きのこ類
るい

です。秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

えるものが多
おお

いきのこ類
るい

は低
てい

カロリーで、

栄養
えいよう

満点
まんてん

のきのこの魅力
みり ょ く

を紹
しょう

介
かい

します！ 

きのこの魅力
み り ょ く

について 

しょくひん 

ぶし 


