
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

が広
ひろ

が 

っているため、各地
か く ち

で地域
ち い き

に根差
ね ざ

した食材
しょくざい

が用
もち

い 

られ、「郷土
きょうど

料理
り ょうり

」が受
う

け継
つ

がれている。 

 

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

づく「食
しょく

」に関
かん

する「習
なら

わし」のこと 

『いただきます』は「食
た

べる」「もらう」の謙譲語
けんじょうご

で 

ある「いただく」から派生
は せ い

した言葉
こ と ば

です。 

『ごちそうさま』の「馳走（ちそう）」は食事
しょくじ

の支度
し た く

に 

走
はし

り回
まわ

ることを指
さ

します。 

どちらも命
いのち

をくれた動植物
どうしょくぶつ

、その食事
しょくじ

に関
かか

わった 

人
ひと

への感謝
かんしゃ

を表
あらわ

すものです。 

５つの基本味
きほ んあじ

を「五味
ご み

」と言
い

い、おいしさを感
かん

じるだけでは

なく、危険
き け ん

な食
た

べ物
もの

を避
さ

けるためにも重要
じゅうよう

です。辛味
か ら み

や

渋味
し ぶ み

は味
あじ

ではなく刺激
し げ き

やしびれとして感
かん

じているとされ

ています。 

 
20２５年

ねん

３月号
がつごう

 

 今年度
こんねんど

もあとわずかとなりました。この１年
ねん

で「食
た

べられる食材
しょくざい

が増
ふ

えた」「お箸
はし

が上手
じょうず

に使
つか

えるように 

なった」など食事
しょくじ

に関
かん

してもたくさんの成長
せいちょう

が見
み

られたのではないでしょうか？ 

伝統的
でんとうてき

な日本人
にほんじん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

である『和食
わしょく

』は世界
せ か い

に認
みと

められ、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

されています。 

新年度
しんねんど

に向
む

けて食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

るとともに、‘’和食
わしょく

の良
よ

さ‘’を見直
み な お

してみましょう。 

味覚
み か く

クイズ 

５つの基本味
き ほ ん あ じ

とは「甘味
か ん み

」「塩味
え ん み

」「酸味
さ ん み

」 

「うま味
み

」とあと 1つは何
なん

でしょう？ 

【答
こた

え】 

①辛味
か ら み

 ②苦味
に が み

 ③渋味
し ぶ み

 

② 

『いただきます』と『ごちそうさま』 

日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

を未
み

来
らい

に伝
つた

えるためには、自然
し ぜ ん

に感謝
かんしゃ

して残
のこ

さず『食
た

べる』、家庭
か て い

や園
えん

で食事
しょくじ

を『作
つく

る』、 

本
ほん

を読
よ

んだり人
ひと

に聞
き

いたりして『学
まな

ぶ』、家族
か ぞ く

や周囲
しゅうい

の人
ひと

に『教
おし

える』ことが大切
たいせつ

です。 

できることから実践
じっせん

してみましょう。 

和食
わしょく

文化
ぶ ん か

 

多彩
た さ い

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

 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 

１ ２ 

３ ４ 

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

スタイルは理想
り そ う

 

的
てき

な栄養
えいよう

バランスと言
い

われている。また、「うま味
み

」を 

上手
じょうず

に使
つか

うことによって動物性
どうぶつせい

油脂
ゆ し

が少
すく

なくなり、 

長寿
ちょうじゅ

や肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

に役立
や く だ

っている。 

料理
り ょうり

の盛
も

り付
つ

けでは、自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさや四季
し き

の 

移
うつ

ろいを表現
ひょうげん

することも特徴
とくちょう

のひとつ。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

りつけたり、季節
き せ つ

に合
あ

った調度品
ちょうどひん

 

や器
うつわ

を利用
り よ う

したりして、季節感
きせつかん

を楽
たの

しむ。 

日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

は、桃
もも

の節句
せ っ く

にちらし寿司
ず し

を食
た

べ 

るなど年中行事
ねんちゅうぎょうじ

と密接
みっせつ

に関
かか

わって育
はぐく

まれてきた。 

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

めてきた。 

 

「和食
わしょく

」 

４つの 

特徴
とくちょう

 

出典
しゅってん

：農林
のうりん

水産省
すいさんしょう

『「和食
わしょく

」がユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登
とう

録
ろく

されています』 


