
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11 月 24 日は『いい日本食』の語呂合わせから「和食の日」と制定さ

れました。「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

録されています。和食文化の大切さについて考えてみませんか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

和食の基本といわれる「一汁三菜」とは、日本人の主食である「ご飯」

に、「汁物」と 3 つの「菜（おかず）」を組み合わせた献立です。 

一汁三菜の食事にすると、体に必要な「エネルギーになるもの」、「体を

つくるもの」、「体の調子を整えるもの」という 3 つの栄養素を、バラン

スよくとることができます。 

 

主食 
エネルギー源である炭水化物を補給し

ます。和食の場合はお米が基本です。 

 

汁物（味噌汁） 
だしを味噌で調味した汁に、野菜や豆腐、魚介類などの食品を実とし

た料理です。 

 

三菜 
主菜 1品、副菜 2 品で構成されたおかずで、主食だけでは不足がちの

栄養も補います。 

 

 

武蔵野市認可保育園・こども園の食育目標 「食に興味をもち、楽しく食べる」 

 

令和６年１１月     境こども園 

おいしいつうしん

だしで味わう「和食の日」

なあに？

 
和食の一汁三菜って

 自然の美しさの表現  

食事の場で、自然の美しさや四

季のうつろいを表現することや、

季節に合った器を使い、 

季節感を楽しみます。 

 多様で新鮮な食材と  

 素材の味わいを活用  

食材そのものの味を生かすこ

とを大切にしています。 

 バランスが良く、 

 健康的な食生活  

一汁三菜を基本とする日本の食

事スタイルは理想の栄養バランス

と言われています。 

 年中行事との関わり  

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。 

一般社団法人和食文化国民会議より 

和食の４つの特徴



 

グルタミン酸 

・昆布 

 

イノシン酸 

・かつお節 

・煮干し 

・焼きアゴ(トビウオ) 

だしの成分にはうま味がいっぱい～ 

だしのうま味は、和食の味の基本となります。 

うま味成分には、グルタミン酸、イノシン酸、グアニル酸と主に 3 種類

ありますが、昆布に含まれるグルタミン酸とかつお節に含まれるイノシン

酸が合わさることにより、より一層うま味が増しておいしくなります。 

また、これらの成分は、消化を促進する働きや血流をよくするはたらき

など、身体に大切な働きをします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

園では、毎日昆布とかつお節でだしをとり、汁ものや煮物などの料理に

使用しています。毎日の給食には和・洋・中色々なメニューが登場します

が、どのメニューでも味のベースは「かつお昆布だし」になっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

一般社団法人 和食文化国民会議より引用 

グアニル酸 

・干し椎茸 

グルタミン酸 

＋イノシン酸 

・干しエビ 


