
 

 

一段
いちだん

と日
ひ

が暮
く

れるのが早
はや

くなり、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが晩秋
ばんしゅう

の訪
おとず

れを感
かん

じさせてくれます。みなさん体調
たいちょう

を崩
くず

していま 

せんか。しっかり食事
し ょ く じ

をとり、体力
たいりょく

をつけ免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めましょう。 

 １１月
がつ

２４日
にじゅうよっか

は「和食
わしょ く

の日
ひ

」です。和
わ

食
しょく

や日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

の魅力
みり ょ く

を考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

２４日
にじゅうよっか

は「和食
わし ょ く

の日
ひ

」です。みなさんは、和食
わし ょ く

のどんなところに魅力
み り ょ く

を感
かん

じていますか。 

観光庁
かんこうちょう

が発表
はっぴょう

した「訪日
ほうにち

外国人
がいこくじん

消費
し ょ う ひ

動向
ど う こ う

調査
ち ょ う さ

２０２３年
ねん

年次
ね ん じ

報告書
ほ う こ く し ょ

」によると、訪日
ほうにち

外国人
がいこくじん

観光客
かんこうきゃく

が「訪日前
ほうにちまえ

に期待
き た い

していたこと」の１位
い

は、日本食
にほんしょ く

を食
た

べること（８３．２％）でした。日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

を楽
たの

しむことが訪日
ほうにち

観光
かんこう

の 

メインの目的
も く て き

となっていることがわかります。 

私
わたし

たちが普
ふ

段
だん

食
た

べている日
に

本
ほん

食
しょく

・和
わ

食
しょく

 

には、どんな魅力
み り ょ く

があるのでしょうか。その 

魅力
み り ょ く

を私
わたし

たちが日々
ひ び

の食生活
しょくせいかつ

を通
とお

して未
み

 

来
らい

へと伝
つた

えていきましょう。 

 

玉川
た ま が わ

中学校
ち ゅ う が っ こ う

 

２０２４．１１ 

栄養
え い よ う

教諭
き ょ う ゆ

 

～和食
わしょく

の魅力
みりょく

を知
し

ろう～ 

① ごはんを中心
ちゅうしん

にした食事
し ょ く じ

は、栄養
えいよう

バランスが良
よ

く健
けん

康
こう

的
てき

 

ごはんに汁
し る

ものとおかずを組
く

み合
あ

わせる和
わ

食
しょく

のスタイルは、一
いっ

食
しょく

で摂
と

れる食
しょく

材
ざい

の数
かず

が多
おお

く、栄
えい

養
よ う

バランスのとれた食
しょく

事
じ

。 

② 一
いっ

緒
し ょ

に食
た

べる人
ひと

と絆
きずな

を深
ふか

める年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

 

季節
き せ つ

ごとの行事
ぎ ょ う じ

に込
こ

められた願
ねが

い。子
こ

どもと食
しょく

を通
つう

じて、楽
たの

しい時
じ

間
かん

を共
きょう

有
ゆう

。 

③ 多
た

彩
さい

な食
しょく

材
ざい

と食
しょく

材
ざい

を活
い

かす調
ちょう

理
り

の知
ち

恵
え

 

日本
に ほ ん

の気候
き こ う

風土
ふ う ど

や自然
し ぜ ん

がもたらすたくさんの種類
しゅるい

の食材
しょくざい

。また、

良質
りょうしつ

な水
みず

が豊富
ほ う ふ

な日本
に ほ ん

は、茹
ゆ

でる、煮
に

るなどの調
ちょう

理
り

や「だし」で

食
しょく

材
ざい

の味
あじ

を活
い

かした料
りょう

理
り

が特徴
とくちょう

。 

④ 季
き

節
せつ

を感
かん

じるすてきな料
りょう

理
り

 

四季
し き

がはっきりしている日本
に ほ ん

。旬
しゅん

の食材
しょくざい

や食器
し ょ っ き

を使
つか

って食
しょく

卓
た く

でも季節
き せ つ

を感
かん

じることが

できる。 

「和食
わ し ょ く

」の特徴
とくちょう

 


