
日本
に ほ ん

で古く
ふ る  

から食べられて
た

きた伝統的
でんとうてき

な食事
しょくじ

「和食
わしょく

」は、世界中
せかいじゅう

に注目
ちゅうもく

さ 

れ、ユネスコの世界
せ か い

無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
とうろく

されました。しかし、私たち
わたし

の生活
せいかつ

 

の中
なか

からこの伝統
でんとう

は失われつつ
うしな 

あるともいわれます。私たち
わたし

は、海外
かいがい

の人
ひと

 

たちに、和食
わしょく

のすばらしさを伝える
つた

ことができるでしょうか。 

 

◆節分
せつぶん

と豆
まめ

まき 

節分
せつぶん

は立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

で、季節
き せ つ

の変わり目
か め

の行事
ぎょうじ

です。「鬼
おに

は外
そと

」のかけ声
ごえ

と 

ともに豆
まめ

をまくのは、『大豆
だ い ず

に、わざわいや、病気
びょうき

などの「魔
ま

」を滅ぼす
ほろ

力
ちから

「魔滅
ま め つ

」がある』と考えられて
かんが 

いたからです。鬼
おに

が家
いえ

に入らない
はい  

ように、玄関
げんかん

に鬼
おに

の嫌い
き ら  

な

においのいわしの頭
あたま

とひいらぎの葉
は

を串
くし

にさして飾る
か ざ  

風習
ふうしゅう

もあります。 

日本の伝統食「和食」のよさを見直そう 

ワショク？

スキヤキ？

南北
なんぼく

に長い
な が  

地形
ち け い

で、海
うみ

・山
やま

・里
さと

のある豊か
ゆ た  

な自然
し ぜ ん

の中
なか

で生
う

まれ

た多
おお

くの食材
しょくざい

を用いて
もち

、その

持ち味
も   あじ

を 活かした
い

調理
ちょうり

方法
ほうほう

が

発達
はったつ

している。 

「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」が基本
き ほ ん

の内容
ないよう

で

栄養
えいよう

バランスがよい。また、

「うま味
み

」を上手
じょうず

に使う
つ か  

こと

で、低脂肪
ていしぼう

を実現
じつげん

し、長寿
ちょうじゅ

や

肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

になっている。 

食事
しょくじ

の中
なか

に、自然
し ぜ ん

の美しさ
うつく 

や季節
き せ つ

の変化
へ ん か

までを表現
ひょうげん

し

ている。 

正月
しょうがつ

を始め
は じ  

とした年中行事
ねんちゅうぎょうじ

と密接
みっせつ

に関わった
かか  

食事
しょくじ

をすることで、

家族
か ぞ く

や地域
ち い き

とのつながりを深める
ふか

役割
やくわり

を担って
にな

いる。 

キーワード

  自然
し ぜ ん

の尊重
そんちょう

 

「和食
わしょく

」を支える
ささ

「はし」 ※ 正しい
ただ

持ち方
も か た

を知りま
し

しょう！ 

上
うえ

のはし

を、正しい
ただ

えんぴつの

持ち方
も か た

で

持つ
も

。 

下
した

のはし

は、親指
おやゆび

のつ

けねから中指
なかゆび

と薬 指
くすりゆび

の 間
あいだ

に通す
と お  

。 

下
した

は動
うご

かさず、

上
うえ

だけ動
うご

かす。 

にほん でんとうしょく    わしょく みなお

中 津 川 市 ・ 東 白 川 村 

食と文化の館 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ホットケーキミックスでもおいしくできます。その場合、ベーキングパウダーは２ｇにして、しっか

りふるいにかけましょう。 

 

 

 

 

豆乳
とうにゅう

 豆腐
と う ふ

 油揚げ
あぶらあ  

 生揚げ
な ま あ  

 納豆
なっとう

 高野豆腐
こ う や ど う ふ

 

しょうゆ 枝豆
えだまめ

 がんもどき ゆば おから 

きなこ 味噌
み そ

 サラダ油
     あぶら

 など    

※大豆
だ い ず

がどのように変化
へ ん か

していくか調べて
しら    

みましょう！ 

 

【材 料】 ４個分 

米粉        60ｇ 

おから       60ｇ 

バター       16ｇ 

砂糖        40ｇ 

卵         30ｇ 

ベーキングパウダー   4ｇ 

牛乳        60ｇ 

りんご       80ｇ 

砂糖       ６ｇ 

シナモン    少々 

カップ（アルミなど）４こ 

【作り方】 

オーブンは 1６0℃にあたためておく。 

① りんごは小さく切って、○Ａを入れて煮ておく。 

② 卵に砂糖を入れて混ぜる。 

③ 溶かしバター、牛乳を入れて混ぜる。 

④ 米粉、ベーキングパウダー、おからを入れてよく混ぜる。 

⑤ りんごを入れて混ぜる。 

⑥ 型に生地を流し入れ、1６0℃のオーブンで 2５分くら

い焼く。竹串をさして何もついてこなかったら完成。 

 

 

今月
こんげつ

の県内
けんない

産品
さんひん

 

 

 

おからは、「きらず」や「卯
う

の花
はな

」とも呼ばれて
よ   

います。大豆
だ い ず

の加工品
かこうひん

の一つ
ひ と  

で、豆腐
と う ふ

の原料
げんりょう

から豆乳
とうにゅう

をしぼりとったあとのものです。見た目
み  め

が「卯
う

の花
はな

」

という花
はな

に似て
に  

いることからこの名前
な ま え

があります。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多く
お お  

、たんぱく

質
しつ

やミネラルも豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふく      

いて、栄養
えいよう

たっぷりです。 

○Ａ  

さといも   こまつな   だいこん  はくさい 

 


