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で ん と う て き

な食事
し ょ く じ

、和食
わ し ょ く

                              和食
わしょく

は、ご飯
はん

を中心
ちゅうしん

に、多様
た よ う

な食材
しょくざい

を使
つか

った季節感
きせつかん

あふれる、日本
にほん

のすばらしい食文化
しょくぶんか

です。

                           そんな和食
わしょく

に普段
ふだん

の生活
せいかつ

から親
した

しんでほしいと思
おも

います。

和食
わ し ょ く
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き ほ ん

の形
かたち
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みそ、豆
まめ

みそなどの種類
しゅるい

があります。また色
いろ

の違
ちが

いによって、赤
あか

みそ、淡色
たんしょく

みそ、白
しろ

みそなど

（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

ごはんとみそ汁
し る

　　　　　　　　　　　　ごはんとみそ汁
しる

は、日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な食事
しょくじ

、和食
わしょく

にかかせないものとして、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で親
した

しまれてきました。ごはんには、体
　からだ

を動
うご

かすエネルギーのもとになる炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く含
ふく

まれ、

　　　　　　　　　　また大豆
だいず

の加工
か こ う

品
ひん

であるみそには、体
　からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。そのため、みそ汁
しる

の実
み

の組
く

み合
あ

わせや、他
ほか

の料理
りょうり

との組
く

み合
あ

わせによって、栄養
えいよう

バランスのよい
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　　　　　　　　　　　　　　水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

したりします。

　　　　　　　　　汁
しる

物
もの

・・・野菜
やさい

や海
かい

そうなどを使
つか

うことで、無機質
む き し つ

やビタミンなど不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

を補
　おぎな

ったり、

　　　　　　和食
わしょく

は、ごはんと汁物
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　　　　　献立
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です。このような献立
こんだて

を「一汁二菜
 いちじゅうにさい

」

　　　　　といいます。一汁
いちじゅうにさい

二菜の献立
こんだて

を食
た

べることで、
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　　　　　栄養
えいよう

バランスがとりやすくなります。汁物
しるもの

主
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菜
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ふくさい

主食
しゅしょく

　　　　　　　　　主食
しゅしょく

・・・米
こめ

やパン、めんなどで、体
　からだ

の中
なか

でエネルギーのもとになります。和食
わしょく

では、ごはんが基本
きほん

です。

1コ

に分
わ

けられ、味
あじ

も甘口
あまくち

、辛口
からくち

などがあります。みその種類
しゅるい

もいろいろ試
ため

して、自分
じぶん

の好
す

きな味
あじ

を

探
さが

してみてくださいね。
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み

　　　　　　　みそ汁
しる

の実
み

として、野菜
やさい

をたっぷり使
つか

うと普段
ふだん

の生活
せいかつ

で不足
ふ そ く

しがちな食物
しょくもつ

せんいやビタミンを

　　　　　　しっかりとることができますよ。

　みそは、蒸
む

した大豆
だいず

にこうじと塩
しお

を加
くわ

えて発酵
はっこう

させたものです。こうじの違
ちが

いにより、米
こめ

みそ、

　　　　　　　　　　食事
しょくじ

を作
つく

りやすくなります。みなさんは、どのようなみそ汁
しる

の実
み

が好
す

きですか。旬
しゅん

や栄養
えいよう

を意識
い しき

しながらオリジナルのみそ汁
しる

を考
かんが

えてみましょう。
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　　　　　　　　　副菜
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・・・野菜
やさい

料理
りょうり

や果物
くだもの

などで、ビタミンやミネラルが多
おお

く含
ふく

まれ、体
　からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。

　　　　　　　　　主
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・肉
 にく
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られる料理
りょうり
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が多
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く含
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など体
　からだ

をつくるもとになります。
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