
                          

 

 

                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【和食が無形文化遺産として認められた４つの理由】 

２０１３年１２月「和食」が「日本人の伝統的な食文化」として、ユネスコの「無形文化遺産」に

登録されてから間もなく１０年になります。改めて「和食」のよさについて考えてみましょう。 

季節の花や葉っぱなどで料理を飾ったり、

四季に合わせた器などを利用したりして

季節感を楽しむ点 

「すし」や「天ぷら」など特定の「料理」や「食材」だけではなく、自然や歴史から

生まれた日本人の食に関わる様々な習慣、昔から受け継がれてきた「和食」という

「食文化」が、ユネスコの無形文化遺産に登録されたのですね。 

【おかずの構成】 

主食：エネルギーになるもの 

主菜：体をつくるもの 

副菜：体の調子を整えるもの 

汁物：おかずを補う 

※一汁三菜をそろえること

で、３つの栄養素をバランス

よく摂ることができます。 

【配膳の仕方】 

ごはんは左手前、汁物は右手前、

主菜は右奥、副菜は左奥、和食

の配膳は「食べやすく、かつと

りやすく」が基本です。手に持

って食べるごはんやみそ汁は手

前に置きます。 

※左利きの人は左右反転になり

ます。 

 骨にそって上の身の方から 

食べます。 

下の身をきれいに食べます。 

※魚を盛り付ける時は、昔から頭を左側にして置くのが縁起がよいとされてきました。食べる時

に裏表にひっくり返すのは、好ましくない食べ方とされています。 

頭と骨をはずして皿の端に 

おきます。 

 

宮城県農業高等学校（自啓寮） 

文責・佐々木 

（栄養教諭） 

Vol.３ 

令和 5年 

11月 30日(木) 

年中行事との密接な関わりがあり、行事と

食を一緒に供することで、家族や地域の絆

が強くなる点 

四季や、海・山などの豊かな自然があり、

地域に名指した多様な食材がある。またそ

の食材を用いて素材の味わいを活かす技

術や調理器具も発達している点 

一汁三菜を基本とする食事スタイルは、理

想的な栄養バランスと言われ、うま味を上

手に使うことで、動物性脂質の少ない食生

活になっており、長寿や肥満防止に役立っ

ている点 

【和食が無形文化遺産として認められた４つの理由】 



 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

和食は豊かな食材やバランスのとれた料理だけではなく、「いただきます」「ごちそうさま」

などの食事の挨拶、食器や食空間を飾ってもてなす「おもてなし」の精神などを含めて、日

本が世界に誇れる文化の一つです。この和食文化を受け継ぎ次世代に伝えるために、和食の

よさを知り、和食を作って、食べることから始めてみましょう。 

 

和食の味わいの要となる「だし」の味のもととなっているのが「うま味」です。この「うま味」

が味のベースになることで、食材の持ち味を活かすことに役立っています。 

 

だしの種類 

天然素材を使った「だし」は、香りがよ

く、うま味や栄養成分が豊富なのに、塩

分はほとんど含まれていません。「だし」

を使った料理は味付けを薄めにしても、

おいしく感じるので、塩分や糖分を控え

ることができます。「だし」はおいしいだ

けでなく、健康にもよいのです。 

 

乾燥させた昆布を使います。昆

布にはグルタミン酸というう

ま味成分が含まれ、消化を促進

する働きがあります。 

鰹を加熱乾燥など加工した食品

で、世界一硬い食品といわれます。

鰹にはイノシン酸といううま味成

分が多く含まれ、体力を高め、血流

をよくする働きがあります。 

イワシなど小魚を茹でて乾燥させ

たものです。イワシにはイノシン

酸といううま味成分が含まれ、丈

夫な骨や身体をつくり、血液をき

れいにする働きがあります。 

しいたけを乾燥させたもので

す。グアニル酸といううま味

成分を多く含んでいます。 

エビを干したものです。

グルタミン酸とイノシン

酸を多く含んでいます。 

旬 
野菜や魚には食べ頃の時期があり、これを「旬」または「盛り」と 

呼んでいます。旬の食材はおいしく、素材そのものの味を楽しみます。 

また、季節を先取りする食材を「はしり」、時期の終わりに収穫される

食材を「なごり」と言い、それぞれに扱いを変えながら、同じ食材でも「はしり」、

「旬」、「なごり」と三度の季節感を楽しんできました。 

新しい季節の到来をいち早く感じ取り、過ぎ行く季節を惜しむ、そんな季節の移

ろいを大切にする心が「和食」には深く反映されています。 

行事食には「福を招き、災いを払う」という日本人の想いが込められています。こうした料理を家族

や親戚、地域の人が一緒に食べることで、人々の絆を深める社会的な意味がありました。 


