
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

石見養護学校 

令和７年 1１月２８日 

文責 窪田 
し ょ く い く 

 野山
の や ま

が赤
あか

や黄色
き い ろ

に彩
いろど

られる季節
き せ つ

になりました。日
ひ

に日
ひ

に秋
あき

が深
ふか

まってきたことを感
かん

じま

す。日本人
にほんじん

にとって重要
じゅうよう

な穀物
こくもつ

であるお米
こめ

をはじめ、大豆
だ い ず

やそば、里
さと

いもなど、さまざま

な作物
さくもつ

が収穫
しゅうかく

時期
じ き

を迎
むか

えています。各地
か く ち

で収穫
しゅうかく

を祝
いわ

うお祭
まつ

りが開
かい

催
さい

され、１１月
がつ

２３日
にち

に

は「新嘗祭
にいなめさい

」という伝統的
でんとうてき

な行事
ぎょうじ

も行
おこな

われます。この日
ひ

は「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」として国民
こくみん

の

祝日
しゅくじつ

になっていますが、食
た

べることは、たくさんの人
ひと

の勤労
きんろう

に支
ささ

えられていることを忘
わす

れ

ずに、日々
ひ び

の食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にいただきましょう。 

 

日本人
に ほ ん じ ん でんとうてき しょく

文化
ぶ ん か した

 １１月２４日は、いい（１１）にほん（２）しょく（４）という語呂
ご ろ

合
あ

わせから、「和食
わしょく

の

日
ひ

」です。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

について見直
み な お

し、和食
わしょく

文化
ぶ ん か

の保護
ほ ご

・継承
けいしょう

の大切
たいせつ

さにつ

いて考
かんが

える日
ひ

です。日本
に ほ ん

は海
うみ

・山
やま

・里
さと

と豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

に恵
めぐ

まれ、多様
た よ う

で新鮮
しんせん

な旬
しゅん

の食材
しょくざい

と

うま味
み

に富
と

んだ発酵
はっこう

食品
しょくひん

、米飯
べいはん

を中心
ちゅうしん

とした栄養
えいよう

バランスに優
すぐ

れた食事
しょくじ

構成
こうせい

をもつ「和食
わしょく

」

の文化
ぶ ん か

があります。 

 また、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

された「和食
わしょく

」は、料理
りょうり

そのものだけでなく「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」でもあります。年中行事
ねんじゅうぎょうじ

や季節
き せ つ

、地域
ち い き

の伝統
でんとう

料理
りょうり

など様々
さまざま

な場面
ば め ん

で「和食
わしょく

」を食
た

べたり感
かん

じたりすることができます。 

 

 

 

    

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

 

 

 

 

 

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 

 

 

 

 

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

 

 

 

 

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 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「和食
わしょく

」に欠
か

かせないもの 

米
こめ

 ご飯
はん

として食
た

べるほか、

団子
だ ん ご

やもちにしたり、発酵
はっこう

さ

せて調味料
ちょうみりょう

にしたりといろ

いろな形
かたち

で使
つか

われます。 

だし

 昆布
こ ん ぶ

やかつお節
ぶし

、煮干
に ぼ

し、

ほししいたけなどの食材
しょくざい

から「うま味
み

」を引き出
ひ  だ

した

もので、和食
わしょく

の味
あじ

の基本
き ほ ん

で

す。「うま味
み

」は日本人
にほんじん

が

発見
はっけん

した日本
に ほ ん

独自
ど く じ

の味覚
み か く

で

す。 

発酵
はっこう

調味料
ちょうみりょう

 

 微生物
びせいぶつ

の 力
ちから

を利用
り よ う

して、

独特
どくとく

な風味
ふ う み

やうま味
み

を作
つく

り出
だ

した発酵
はっこう

調味料
ちょうみりょう

も、和食
わしょく

には

欠
か

かせません。 

 

食器
しょっき

を正
ただ

しく 

並
なら

べましょう。 

 

「いただきます」「ごちそうさま」を、

心
こころ

を込
こ

めて言
い

いましょう。 

「いただきます」 

「ごちそうさま」 

お箸
はし

を正
ただ

しく 

使
つか

いましょう。 

 

日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

を大切
たいせつ

にするために、心
こころ

がけたいこと 

さつまいもの美味
お い

しい季節
き せ つ

 

 さつまいもには便通
べんつう

を整
ととの

える食物
しょくもつ

 

繊維
せ ん い

はもちろん、ビタミンC
しー

、ビタミ 

ンE
いー

、カリウムなどたくさんの栄養
えいよう

素
そ

 

が含
ふく

まれています。美味
お い

しく食
た

べるに 

は、低温
ていおん

でゆっくり加熱
か ね つ

すると甘
あま

くな 

る性質
せいしつ

があります。さつまいもの甘
あま

さ 

を楽
たの

しみたい場合
ば あ い

は、丸
まる

ごと蒸
む

すか、 

オーブンでじっくり焼
や

いて食
た

べるとよ 

いでしょう。 

あま ひか 

あま    つよ 

あんのういも    

べに   

べに   

べに   

なるときんとき   こうけい ごう   


