
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月 24日は「和食の日」です。「いい（11）に（２）ほんしょ（４）く」と読む語呂合わせ

から、一般社団法人和食文化国民会議が制定しました。2013年に「和食；日本人の伝統的な食

文化」がユネスコ無形文化遺産に登録され、和食文化は世界共通の財産となりました。和食が

ユネスコ無形文化遺産に登録された理由として、和食の４つの特徴があります。 

 

 

  

 

 

 日本は南北に長く、海・山・里と表情豊かな自然が広がっているため、各地域に根差した

多様な食材が用いられています。また、素材の味わいを活かす調理技術・調理道具が発達

しています。 

 

 

 一汁三菜（いちじゅうさんさい）を基本とする日本の食事スタイルは理想的な栄養バラン

スと言われています。また、「うま味」を上手に使うことによって動物性油脂の少ない食生

活を実現しており、日本人の長寿や肥満防止に役立っています。 

 

 

 食事の場で、自然の美しさや四季の移ろいを表現することも特徴のひとつです。季節の花

や葉などで料理を飾り付けたり、季節に合った調度品や器を利用したりと季節感を楽しみ

ます。 

 

 

 日本の食文化は、年中行事と密接に関わって育まれてきました。自然の恵みである「食」

を分け合い、食の時間を共にすることで、家族や地域の絆を深めてきました。 
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「和食の日」 

和食の４つの特徴 

①多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重 

②健康的な食生活を支える栄養バランス 

③自然の美しさや季節の移ろいの表現 

④正月などの年中行事との密接な関わり 



和食は健康的な食生活を支える栄養のバランスが整っていますが、食べ方には注意が必要で

す。昔から保存の効く食材が重宝され、高塩分の食材や調味料がたくさん用いられてきました。 

例えば、「漬物」「梅干し」「みそ」「しょうゆ」が現在も馴染み深いですね。漬物や梅干し、調

味料の摂り過ぎは血圧を高める原因にもなります。健康的においしく和食を食べるポイントを

紹介します。ぜひ健康のために試してみてください♪ 

 

 

 

 

  漬物を大皿に盛って食卓に出していませんか？ごはんのお供に必要と感じている人もい

ると思います。また、野菜摂取につながると感じている人もいるのではないでしょうか？

しかし、食べ過ぎは塩分の過剰摂取につながります。たくさん食べている人は、１日１回

箸休めの量（２切れ程度）に控えることからはじめてみましょう。 

 

 

  お刺身を醤油皿で泳がせていませんか？お刺身に付ける醤油は少量のほうが、魚のうま味

を十分に感じられます。味付けされた料理に、しょうゆを回しかけている人はいませんか？

濃い味付けに慣れてしまっています。ぜひよく噛んで食材の味を楽しんでみてください。

薄味に慣れていきましょう。 

 

 

  だしはかつおや昆布、きのこなど様々な食材から取ることができ、うま味たっぷりで少量

の塩で料理をおいしくします。お酢の酸味そのものに塩分を取り除く効果はありませんが、

塩味を引き立て、食塩の使用量を抑えることが期待できます。料理に活用しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 きのこの和風ナムル  

健康的においしく和食を食べるポイント 

◆漬物を副菜（おかず）のひとつとしてたくさん食べない 

◆しょうゆを「付け過ぎない」「かけ過ぎない」 

◆うま味や酸味を活かす 

うま味や酸味を活かしたきのこレシピ 

【材料】（２人分） 

・しめじ …80ｇ   ●穀物酢 …大さじ１ 

・しいたけ …30g ●しょうゆ …大さじ 1/2 

・えのき …30g   ●オリーブ油 …大さじ 1/2 

・粗びき黒こしょう …適量 

【作り方】 

①しめじは石づきを切り、ほぐす。しいたけは 

３mm幅にスライス、えのきは石づきを切り、 

４cm長さにカットする。 

②耐熱ボウルに①を入れてふわっとラップをか

け、電子レンジ（500W 5分）で加熱する。 

③加熱した②に●を加えて混ぜ合わせる。 

④冷まして粗びき黒こしょうを振って完成！ 

 

 きのこの豆乳みそ汁  
【材料】（２人分） 

・しめじ …40ｇ   ・水 …200ml 

・しいたけ …40g ・無調整豆乳 …200ml 

・えのき …40g   ・かつお削り節 …２ｇ 

・玉ねぎ …40g  ・みそ …小さじ２と 1/2 

・万能ねぎ …お好みで 

【作り方】 

①お茶パックにかつお削り節を入れ、沸騰した

お湯の中で５分煮出し取り出す。 

②食べやすい大きさに切ったきのこと玉ねぎを

①に入れて中火で熱し、火を通す。 

③無調整豆乳を②に加え、沸騰する手前で火を

止め、みそを溶いて完成！ 


