
 

 

 今年の立冬は 11月 7日。朝晩は気温が下がり、日暮れが日ごとに早くな

りますが、日中はたくさん遊び、バランスのよい食事と十分な睡眠で寒さに負

けない体づくりをしていきましょう。 

 

和食の日 

11 月 24 日は「和食の日」です。「和食：日本人の伝統的な食文化」は 2013 年にユ

ネスコ無形文化遺産に登録されました。「いただきます」「ごちそうさま」と食事にかかわる

すべてに感謝の気持ちを込める和食の文化を未来に引き継いでいきましょう。 

基本の和食の特徴 

＊ご飯を中心とした一汁三菜 ＊だしのうま味を活かした味付け 

＊自然の恵みを感じられる食材、その美味しさを活かす調理方法 

＊季節やおかずに合わせた器、盛り付け 

＊行事、地域とのつながりのある食事 

カレーライスやラーメンは和食？ 

和食の基本はご飯を主食に汁物、おかず、漬物を組み合わせた「一汁三菜」です。日

本の風土に根付いた伝統を大切にしつつも和食に明らかな定義はなく、時代に応じて変

化してきました。和食の定番と認識されている天ぷらも海外から伝わった料理が変化し

したものと言われています。 
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