
主食
しゅしょく

 米
こめ

だけでなくパンや麺
めん

の選
せん

択
た く

肢
し

が増
ふ

える 
 

主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

 肉類
にくるい

、乳製品
にゅうせいひん

、卵
たまご

などの量
りょう

、回数
かいすう

が増
ふ

える 

◎たんぱく質
しつ

やカルシウムが豊富
ほ う ふ

 
 

調味料
ちょうみりょう

 味噌
み そ

や醤油
しょうゆ

だけでなく、ケチャップ・ 

マヨネーズ・ソースなど、味
あじ

の 

バリエーションが豊
ゆた

かに 
 

その他
た

 流通
りゅうつう

や保存
ほ ぞ ん

技術
ぎじゅつ

の向上
こうじょう

で、全国
ぜんこく

の食材
しょくざい

は 

もちろん、外国
がいこく

の食材
しょくざい

も手
て

に入
はい

る 

主食
しゅしょく

 米
こめ

を中心
ちゅうしん

にした穀類
こくるい

  
 

主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

 魚
さかな

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、野菜
や さ い

、海草
かいそう

などが主
おも

 

◎ビタミンやミネラルが豊富
ほ う ふ

 
 

調味料
ちょうみりょう

 味噌
み そ

、醤油
しょうゆ

、酢
す

、だし類
るい

  

(昆布
こ ん ぶ

、かつおぶし、煮干
に ぼ し

、椎茸
しいたけ

など) 

◎自然
し ぜ ん

のうまみを凝 縮
ぎょうしゅく

 
 

その他
た

 地域
ち い き

独自
ど く じ

の漬物
つけもの

や発酵
はっこう

食品
しょくひん

が発達
はったつ
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食
しょく

文化
ぶ ん か

は時代
じ だ い

によって変
か

わります。昔
むかし

ながらのものに今
いま

の生活
せいかつ

環境
かんきょう

にあったものを取
と

り入
い

れ、健康
けんこう

に

つながる食
しょく

を伝
つた

えていきましょう。 

食
た

べ物
も の

の移
う つ

り変
か

わりをみてみよう 

日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

  

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、暦
こよみ

の上
う え

では『立春
りっしゅん

』を迎
むか

えます。『立春
りっしゅん

』は１年
ねん

の始
はじ

まりの日
ひ

と

され、その前日
ぜんじつ

に１年
ねん

の厄
やく

払
ばら

いとして『豆
まめ

まき』が行
おこな

われるようになりました。まいた豆
まめ

も厄
やく

払
ばら

いとして食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。 

年中行事
ねんちゅうぎょうじ

のように変
か

わらず伝
つた

えられていく食
しょく

もあれば、日々
ひ び

変
か

わっていく食
しょく

もあります。

昔
むかし

と今
いま

の食
しょく

の移
うつ

り変
か

わりをみながら、食
しょく

を見
み

直
なお

してみましょう。 

 

今
いま

の食
しょく

の問題点
もんだいてん

 

「日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

」を取
と

り入
い

れよう 

昔
むかし

 今
いま

 

●肉
にく

や油
ゆ

脂
し

類
るい

の摂取量
せっしゅりょう

の増加
ぞ う か

 ●米
こめ

･味噌
み そ

･野菜
や さ い

･ 魚
さかな

の摂取量
せっしゅりょう

の減少
げんしょう

 

栄養
えいよう

バランスがくずれ、肥満
ひ ま ん

の増加
ぞ う か

や生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を引
ひ

き起
お

こす要
よう

因
いん

に 

②一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

 のおかず 

 いろいろなおかずを少
すこ

しずつ摂
と

ることで味
あじ

の 

組
く

み合
あ

わせが楽
たの

しめ、栄養
えいよう

バランスUP
あっぷ

にもつながる。

１人分
ひとりぶん

ずつ盛
も

りつけると食
た

べすぎも防
ふせ

げる！ 

油
あぶら

を使
つか

う『揚
あ

げる』『炒
いた

める』料理
りょうり

を少
すく

なくすると、 

油
ゆ

脂
し

類
るい

の摂
と

りすぎが防
ふせ

げる！ 

③蒸
む

す・焼
や

く・煮
に

る の調理法
ちょうりほう

 

④郷土
きょうど

料理
り ょ う り

 

 

 ①主食
しゅしょく

は ごはん 

 

風土
ふ う ど

にあった料理
りょうり

として受
う

け継
つ

がれており、 

その地域
ち い き

の新鮮
しんせん

な産物
さんぶつ

と、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を用
もち

いている 

ため、栄
えい

養
よう

価
か

が高
たか

く、季節
き せ つ

を感
かん

じることができる。 

お米
こめ

は脂質
し し つ

が少
すく

なく、粒 状
りゅうじょう

で食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も含
ふく

ま 

れるので、よく噛
か

んでゆっくり食
た

べると腹
はら

持
も

ちがよい。 


