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 11 月 24 日は「和食の日」です。“いい日本食（イイニ
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ホンシ
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ョク）”の語呂合わせから制定されたそうです。 

当たり前に、私たちのそばにある「和食」。今月は日本の伝統的な食文化である「和食」について紹介します。 

和食の魅力 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

給食や食に関する質問等あれば

こちらへどうぞ！ 

①食材の持ち味を生かす 

 日本は南北に長い国土に、海、 

山、里、川などたくさんの自然が 

広がり、全国各地で新鮮な食材が 

とれます。それぞれの素材が持つ味わいを存分に引

き出す調理技術や道具も発達しています。 

②健康的な食生活を支える栄養バランス 

 和食の基本形は「一汁三菜」と呼ばれ、ご飯と汁、香の

物（漬物）に、いくつかの「菜 

（おかず）」をそえたものです。 

ご飯はどんなおかずとも相性が 

よく、汁やおかずでさまざまな栄 

養をとることができます。 

③自然の美しさと季節を表現 

 和食は食事で自然の美しさや四季

の移り変わりを表現します。飾り付け

や器でも季節感を楽しむことがで

き、盛り付けも工夫されています。 

④年中行事との深い関係 

 お正月や節句、七五三などの行事と密接にかかわって

います。食に幸せの願いを込め、 

共にすることで家族や地域 

の絆を深めてきました。 

正しいはしの持ち方 

右利き→ 

←左利き 

きらいばし～やってはいけないはし使い～ 

確認しよう！ 



 

  

八宝菜 

＜材料（4 人分）＞ 

・豚肉 120g 

・冷凍いか 80g 

・うずら卵水煮 100g 

・にんじん 100g 

・たまねぎ 160g 

・たけのこ 40g 

・れんこん 40g 

・チンゲンサイ 60g 

・キャベツ 140g 

・乾燥きくらげ 2g 

＜作り方＞ 

①肉、野菜は食べやすい大きさ（一口大、短冊

切りなど）に切っておく。乾燥きくらげは水

でもどしておく。 

②フライパンに油をしき、豚肉を炒めて酒をふ

る。にんじん、たまねぎ、れんこん、いか、

たけのこ、キャベツの順に入れて炒め、★で

調味する。 

③うずら卵を入れて炒めたら、火を止めて、大

さじ 1 の水で溶いたでん粉を回し入れてま

ぜ、火をつける。 

④最後にチンゲンサイをいれてさっと炒め、ご

ま油を入れて混ぜたら完成！ 

・清酒 小さじ 2 

・中華だしの素 4g 

・オイスターソース 4g 

・しょうゆ 大さじ1と1/2 

・でん粉 小さじ 1 

・ごま油 小さじ 1/2 

・サラダ油 小さじ 1 

いも煮 

 

トマトスープ煮 

＜材料（4 人分）＞ 

・角切豚肉 60g 

・たまねぎ 200g 

・にんじん 80g 

・じゃがいも 160g 

・トマト 100g 

・トマトジュース 60ml 

・コーン 20g 

・枝豆（さやなし）40g 

・パセリ 2g 

＜作り方＞ 

①豚肉は一口大に切り、たまねぎは薄切り、にん

じんは 1cm 角、じゃがいもとトマトは 2cm

角に切り、パセリはみじん切りにしておく。 

②鍋に油をしき、豚肉を炒めて赤ぶどう酒をふ

る。たまねぎ、にんじん、コーン、じゃがい

も、枝豆の順に入れて炒め、トマトとトマトジ

ュースを入れ、★で調味し、具材が浸るくらい

の水を入れて煮込む。 

③具材に火が通ったら、砂糖や塩で味をととの

え、仕上げにパセリ、オレガノ、バジルを加え

て混ぜたら完成！ 

・赤ぶどう酒 小さじ 2 

・砂糖 0.4g 

・ケチャップ 60g 

・塩 0.4g 

・洋風だしの素 小さじ 1 

・オレガノ 少々 

・バシル 少々 

・サラダ油 小さじ 1 

★ 
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＜材料（4 人分）＞ 

・豚肉 80g 

・生揚げ 80g 

・さといも 160g 

・にんじん 80g 

・だいこん 80g 

・ごぼう 80g 

・根深ねぎ 80g 

・こんにゃく 80g 

・ぶなしめじ 40g 

・酒 小さじ 1 

・砂糖 小さじ 2/3 

・しょうゆ 大さじ 1 

・だし汁 150ml 

・塩 少々 

・サラダ油 小さじ 1 

＜作り方＞ 

①豚肉と生揚げ、こんにゃくは一口大に切り、さといも

は乱切り、にんじんとだいこんはいちょう切り、ごぼ

うと根深ねぎは小口切り、ぶなしめじは石づきを切り

落としほぐしておく。 

②フライパンに油をしき、豚肉を炒めて酒をふる。にん

じん、だいこん、ごぼう、さといも、こんにゃくの順

に炒め、★で調味する。 

③ぶなしめじ、根深ねぎ、生揚げを入れて、野菜が柔ら

かくなるまで煮たら完成！ 

★ 

山形県の郷土料理です！ 


