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１１月
がつ

 ２８日
にち

（月
げつ

）のこんだて 【だしで味
あじ

わう和食
わしょく

の日
ひ

】 

ごはん 鰆
さわら

の塩
しお

こうじ焼
や

き 

 大根
だいこん

の煮
に

物
もの

 すまし汁
じる

 ぎゅうにゅう 

 

一口
ひとくち

メモ  

11月
がつ

24日
か

は、（いいにほんしょく）の日
ひ

で「和食
わしょく

の日
ひ

」です。きょうは少
すこ

し遅
おそ

いの

ですが、「だしで味
あじ

わう和食
わしょく

の日
ひ

」として、削
けず

り節
ぶし

と昆布
こ ん ぶ

でだしをとったおいしいす

まし汁
じる

を味
あじ

わいながら和食
わしょく

のよさについて考
かんが

えてほしいと思
おも

います。和食
わしょく

は伝
でん

統的
とうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

として、平成
へいせい

24年
ねん

３月
がつ

に「ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

」に登録
とうろく

されました。 

【和食
わしょく

のよさ】 

①  日本
に ほ ん

は、南北
なんぼく

に長
なが

く、海
うみ

・山
やま

・里
さと

と豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

にめぐまれ四季
し き

それぞれ新鮮
しんせん

な旬
しゅん

な食材
しょくざい

があり、それらを使
つか

ったおいしい季節
き せ つ

の料理
りょうり

、郷土
きょうど

の料理
りょうり

があります。 

②  日本
に ほ ん

の食事
しょくじ

は、ごはん、汁
しる

もの、おかずで栄養
えいよう

バランスがとれています。 

③  昆布
こ ん ぶ

や削
けず

り節
ぶし

などのうま味
み

の強
つよ

いだしをつかうことにより、おいしく満足感
まんぞくかん

があ

りカロリー、塩分
えんぶん

が低
ひく

くおさえられます。 

 

 

 

 


