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様々
さまざま

なうま味
み

成分
せいぶん

は、様々
さまざま

な種類
しゅるい

があり、様々
さまざま

な食材
しょくざい

に含
ふく

まれています。

　「和食
わしょく

」とは、私
わたし

たちが住
す

んでいる日本
にほん

で、昔
むかし

から受
う

け継
つ

がれてきた世界
せかい

に誇
ほこ

るべき食文化
しょくぶんか

で、ユネスコ無形文化遺産
むけいぶんかいさん

に登録
とうろく

されました。11月
がつ

24日
か

(いい日本食
にほんしょく

の日
ひ

)は、『和食
わしょく

』の日
ひ

として日本全国
にほんぜんこく

の一人
ひとり

ひとりが「和食
わしょく

」文化
ぶんか

について

認識
にんしき

を深
ふか

め、次世代
じせだい

に「和食
わしょく

」文化
ぶんか

を保護
ほご

・継承
けいしょう

していくことの大切
たいせつ

さを共有
きょうゆう

していくための日
ひ

です。

「和食
わしょく

」の４つの特徴
とくちょう

◆　多様
たよう

で新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

とその持
も

ち味
あじ

の尊重
そんちょう

　・・・　日本
にほん

は南北
なんぼく

に長
なが

く海
うみ

・山
やま

・里
さと

と豊
ゆた

かな自然
しぜん

に恵
めぐ

まれ、各地域
かくちいき

に根差
ねざ

した多様
たよう

で新鮮
しんせん

な旬
しゅん

の食材
しょくざい

が用
もち

いられ、その素材
そざい

を活
い

かす調理
ちょうり

技術
ぎじゅつ

などが発達
はったつ

しています。

◆　健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を支
ささ

える栄養
えいよう

バランス　・・・　一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

を基本
きほん

とする日本
にほん

の食事
しょくじ

スタイルは理想的
りそうてき

なうまみに富ん

だ発酵食品、米飯を中心とした栄養
えいよう

バランスに優
すぐ

れた食事
しょくじ

構成
こうせい

で、「うま味
み

」を上手
じょうず

に使
つか

うことで、長寿
ちょうじゅ

や肥満
ひまん

防止
ぼうし

に役
やく

立
だ

っています。

◆　自然
しぜん

の美
うつく

しさや季節
きせつ

の移
うつ

ろいの表現
ひょうげん

　・・・　食事
しょくじ

の場
ば

で季節
きせつ

の花
はな

や葉
は

などで料理
りょうり

を飾
かざ

り付
つ

けたり、季節
きせつ

に合
あ

った調
ちょ

度
うど

品
ひん

や器
うつわ

を利用
りよう

し、自然
しぜん

の美
うつく

しさや四季
しき

の移
うつ

ろいを表現
ひょうげん

し、季節感
きせつかん

を楽
たの

しみます。

◆　正月
しょうがつ

などの年中
ねんちゅう

行事
ぎょうじ

との密接
みっせつ

な関
かか

わり　・・・　年中
ねんちゅう

行事
ぎょうじ

と密接
みっせつ

に関
かか

わって育
はぐく

まれ、食
しょく

の時間
じかん

を共
とも

にすることで、家
か

族
ぞく

や地域
ちいき

の絆
きずな

を深
ふか

めてきました。

　日本
にほん

が長寿
ちょうじゅ

国
こく

である理由
りゆう

は、このような優
すぐ

れた食事
しょくじ

内容
ないよう

にあると国際的
こくさいてき

にも評価
ひょうか

されています。

海外
かいがい

では理解
りかい

されにくかった「うま味
み

」は、日本
にほん

の学者
がくしゃ

によって発見
はっけん

！

◆グルタミン酸
さん

・・・昆布
こんぶ

、チーズ、緑茶
りょくちゃ

、野菜類
やさいるい

（トマト、白菜
はくさい

）

◆イノシン酸
さん

・・・かつお節
ぶし

、肉
にく

、魚
さかな

◆グアニル酸
さん

・・・干
ほ

し椎茸
しいたけ

◆コハク酸
さん

・・・貝類
かいるい

、清酒
せいしゅ

このうま味
み

は、和食
わしょく

の味
あじ

の基本
きほん

です。一
いち

小
しょう

の給食
きゅうしょく

でも、昆布
こんぶ

やかつお節
ぶし

などを水
みず

やお

湯
ゆ

を使
つか

って、煮出
に だ

してうま味
み

をひきだし、

「だし」として、汁物
しるもの

や煮物
にもの

を作
つく

っていま

す。天然
てんねん

素材
そざい

を使
つか

った「だし」は、香
かお

りが

よく、うま味
み

が豊富
ほうふ

なので、塩分
えんぶん

が少
すく

なく

ても、素材
そざい

の味
あじ

を美味
お い

しく味
あじ

わうことがで

きます。

11月


