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１１月
がつ

２４日
か

は「いい日
に

本
ほん

食
しょく

」とかけて「和
わ

食
しょく

の日
ひ

」です。和
わ

食
しょく

は食
しょく

材
ざい

そのものの味
あじ

を大
だい

事
じ

に

し、季
き

節
せつ

の移
うつ

り変
か

わりや年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

と密
みっ

接
せつ

に関
かか

わって育
はぐく

まれてきました。また、栄
えい

養
よう

のバランスも

整
ととの

えやすく、世
せ

界
かい

から注
ちゅう

目
もく

を集
あつ

めています。校
こう

内
ない

に和
わ

食
しょく

に関
かん

するポスターも掲
けい

示
じ

しています。和
わ

食
しょく

の良
よ

さを再
さい

確
かく

認
にん

してみましょう。 

「和
わ

食
しょく

」には「五
ご

」にちなんだ献
こん

立
だて

の考
かんが

え方
かた

があります。食
しょく

事
じ

を楽
たの

しみ、健
けん

康
こう

に過
す

ごすための知
ち

恵
え

がたく

さん詰
つ

まっています。 

「五
ご

色
しき

」とは、白
しろ

、黒
くろ

（濃
こ

い色
いろ

）、黄
き

、赤
あか

、青
あお

（緑
みどり

）

です。彩
いろど

りよく食
た

べ物
もの

を揃
そろ

えていくと、栄
えい

養
よう

バランス

も整
ととの

いやすくなります。 

「五
ご

味
み

」とは、「甘
あま

い」「すっぱい」「辛
から

い」「苦
にが

い」

「しょっぱい」で※、これが１つの献
こん

立
だて

の中
なか

に揃
そろ

って

いると最
さい

後
ご

まで飽
あ

きずに食
しょく

事
じ

が楽
たの

しめます。 

「五
ご

適」とは、「適
てき

温
おん

」「適
てき

材
ざい

（年
ねん

齢
れい

などに合
あ

わせる）」

「適
てき

量
りょう

」「適
てき

技
ぎ

（凝
こ

りすぎない）」「適
てき

心
しん

（雰
ふん

囲
い

気
き

）」で、

味
あじ

だけでなく料
りょう

理
り

全
ぜん

体
たい

の心
こころ

づかいを表
あらわ

します。 

「五
ご

法
ほう

」とは、「生
なま

（切
き

る）」「煮
に

る」「焼
や

く」「蒸
ふ

かす」

「揚
あ

げる」という調
ちょう

理
り

法
ほう

です。会
かい

席
せき

料
りょう

理
り

には、この５

つの手
しゅ

法
ほう

を使
つか

った料
りょう

理
り

がすべて並
なら

べられます。 


