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今週に入り、一気に気温が下がり、冬の訪れを感じるころとなり

ました。このところ、感染症や寒暖差による体調不良の子どもたち

も増えてきています。抵抗力をつけるためにも、バランスよい食事

を心がけ、寒さに負けない体づくりをしましょう。 

 

日本が世界の中でも長寿国なのは、食生活にその一因があるとい

われています。それは、主食であるごはんを中心に、旬の食材を使

った主菜（魚料理など）、副菜（野菜

料理など）、汁物（みそ汁など）をバ

ランスよく組み合わせた“和食”

という日本人の食事スタイルが

基本となっています。 

１１月２４日は“いい日本食”

の語呂合わせで“和食の日”の日

です。和食は世界に誇るべき日本

の食文化です。ヘルシーなその栄

養面だけでなく、季節感を上手に

取り込み、細やかで見た目にも美

しい和食は今、世界中から注目を

集めています。 

ここで、もう一度和食の良さを

知り、見直してほしいと思います。 
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２０１３年１２月４日に、『和食』がユネスコの世界無形文化遺

産に登録されました。和食は日本人の伝統的な食文化であり、その

特徴として、次の４つをあげています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

登録はされましたが、現実には洋風化による和食離れなどさまざ

まな問題点もあるようです。登録されても日本人自身が理解をして

いないと、食文化も失われてしまいます。再度、和食を見直すきっ

かけになればと思います。 



どんなおかずにも相性がよい 

ごはんは味が淡白なため和風・洋

風・中華風を問わずどのようなおかず

とも相性がよく、自然と栄養バランス

のとれた献立を作りやすくなります。 

また、ごはんはおかずと一緒に口の

中で混食されることで、食感や食味の

幅も広がり、味わい深くなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事のかなめ 

ごはん（米）には、体を動かすため

のエネルギー源として欠かせない炭

水化物が豊富です。その他にもたんぱ

く質やミネラルなどがバランスよく

含まれます。また、玄米や胚芽精米に

は、精白米に比べてビタミンＢ1 や食

物繊維が多くふくまれています。 

ごはんで生活習慣病を予防します 

ごはんに含まれる糖質は優先的にエネルギー

消費に使われるため、太りにくく、肥満や糖尿

病の予防に有効です。 

 また、塩分やコレステロールをふくんでいな

いので、高血圧、高脂血症や心臓病の予防にも

有効です。 

朝のごはんで学習意欲アップ 

朝ごはんの役割は、寝ている間に下がった体温を

上げ、体と脳を活発に働かせることです。 

ごはんの糖質はブドウ糖になって、すぐに活動エ

ネルギーになります。ごはんとみそ汁に卵、納豆、

魚などのたんぱく質のおかずと野菜料理を組み合わ

せれば理想の朝ごはんです。 



 


