












7

初がつおと戻りがつお
　かつおは，温帯から熱帯の海域に分布する回遊魚です。日
本近海では，春に九州南部沖から北上し，秋に南下します。
春の初がつお，秋の戻りがつおは味わいや食感が異なり，１
年に２回旬があります。

季節感を大切にする「和食」
　四季がある日本では，食文化も季節と密接な関係がありま
す。季節ごとの旬の食材を使うこともそのひとつです。
　また，季節に合った器を使って盛り付けをすることも和食
の特徴です。

「和食」で大切なうま味
　「うま味」は，日本人が発見した基本の味のひとつです。こ
んぶやかつおぶしなどからとるだしには「うま味」が豊富に含
まれ，和食の味わいを豊かにしています。また，「うま味」の
おかげで塩分のとり過ぎを防ぐことができます。

健康によい「和食」
　和食の基本は一汁三菜。炭水化物，たんぱく質，脂質，ビ
タミン，ミネラルなどの栄養素をバランスよくとることに適
しています。こうした食生活は肥満や高血圧を防ぎ，健康に
貢献しています。

用語解説
鯖
さば

街道
　有名なものが全国にいくつかある。特に古代から日本
海側の若

わか
狭
さ
（福井県）から京都に海産物を運んだ街道をい

うこともある。街道で運搬される海産物にさばが多かっ
たことに由来。
うま味
　甘味，苦味などと並ぶ，基本の味のひとつ。料理のお
いしさのもとになる。
一汁三菜
　和食の基本形のひとつ。ごはん，汁物，主菜，副菜，副々
菜からなり，バランスよく栄養をとりやすい。

発展的な学び
器の産地
・日本各地には，どのような器の産地があるだろうか。
→漆器産地，陶器産地，磁器産地があり，昔から使われ，

和食文化を支えてきた和食器のよさを見直す。
「うま味」の発見
・「うま味」はどのように発見されたのだろうか。
→1908年に，東京帝国大学の池

いけ
田
だ

菊
きく

苗
なえ

博士が，古くから
だしをとるために利用されてきたこんぶからグルタミ
ン酸を抽出した。これを「うま味」と名づけた。
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和食の世界を楽しもう！
「旬

しゅん

」をつなぐ
　南北に長い日本では，作物の収

しゅう

かく時期が南から北へ移
い

動
どう

し，旬
しゅん

の時期も地方によって異
こと

なります。
　和食では，「旬

しゅん

」をさらに「はしり（出始め）」，「旬
しゅん

（出
で

盛
さか

り）」，「名
な ご り

残（終わりかけ）」と分けるなど，せん細な変化を楽しんでき
ました。

四季を演
えん

出
しゅつ

するおもてなし
　食の道具が深く関わっている和食の楽しみ方は，たくさんあり
ます。日ごろの食生活の中で，少し意

い

識
しき

してみましょう。

器
うつわ 　同じ内

ない

容
よう

の料理でも，器
うつわ

の変化で四季を感じ取れる。
〇の中に季節，□にその理由を書こう。
※ヒント：春夏は明るい色合いがおすすめ

はし置き

　食
しょく

卓
たく

にいろどりをそえ，
季節感を楽しむことができる。

かいしき
　料理の季節感を高める植物
の葉や花，紙を使って料理の見
た目からも季節感を楽しんでほ
しいというおもてなしの気持ち
から生まれたもの。どのような
ものがあるか調べよう。

かつおの旬
しゅん

もどりがつお
　東北地方や北海道沖

おき

の，海水温の低い海で，
たっぷりのプランクトン
などを食べて脂

あぶら

をたく
わえ，秋ごろに太って
南下するかつおを「もど
りがつお」といいます。
あっさりした初がつお
に比

くら

べ，「とろがつお」
といわれるほどの味わ
いがあります。

初がつお
　春から初夏にかけ，九州付近から黒

くろ

潮
しお

（日本海流）に乗って太
平洋を北上するかつおを「初がつお」といい，昔から貴

き

重
ちょう

なものと
されてきました。日本人は初

はつ

物
もの

を好みますが，それは，初
はつ

物
もの

にあ
る「ういういしさ」をいただくと考えるからだともいわれます。

　さばをはじめとする多くの
海産物や物

ぶっ

資
し

を運び，文化交
流の道ともなった街

かい

道
どう

を，近年
「鯖

さば

街
かい

道
どう

」と呼
よ

ぶようになって
います。さばの旬

しゅん

や鯖
さば

街
かい

道
どう

の
歴
れき

史
し

を調べてみましょう。

さばの旬
しゅん

の時期  月

地元のスーパーに行って，調べて

みよう。旬
しゅん

の特
とく

性
せい

を生かした「産

地リレー」を実
じっ

施
し

している食材が

あるかもしれないよ。
和食×SDGs

エス　　ジー　ズディー

もっと知りたい
調べてみよう

もっと知りたい 調べてみよう

鯖
さば

街
かい

道
どう
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お客を迎える前には、店先に打ち水を。水で清め、準備が整ったことを伝える。趣向に合う軸を選ぶのも、もてなしの基本。飾る花は、主人自ら育てたもの。それを床
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し
つ
ら
い

人
を
も
て
な
す
た
め
の
こ
こ
ろ
と
か
た
ち

も
て
な
し
は
、客
に
対
す
る
一
方
的
な
サ
ー
ビ
ス
で
は
な
い
。

お
互
い
に
思
い
や
る
気
持
ち
か
ら
生
ま
れ
る
こ
こ
ろ
よ
さ
で
あ
る
。

手
入
れ
の
行
き
届
い
た
庭
は
掃
き

清
め
て
水
を
打
ち
、
床
の
間
に
は
軸

を
掛
け
、
季
節
の
草
花
を
生
け
る
。

座
敷
の
襖ふ

す
ま

も
夏
に
は
葭よ

し
ど戸

に
入
れ
替

え
、
夏
は
涼
や
か
に
。
冬
は
暖
か
に
。

す
べ
て
相
ま
っ
て
、
も
て
な
し
の
た

め
の
用
意
を
整
え
る
こ
と
。
そ
れ
が

し
つ
ら
い
。
和
食
、
と
り
わ
け
懐
石

料
理
に
お
い
て
は
、
食
材
や
料
理
と

と
も
に
、
し
つ
ら
い
は
非
常
に
重
要

な
要
素
と
な
る
。

家
庭
で
も
食
事
を
つ
く
る
人
は
、

食
べ
る
人
の
顔
を
思
い
浮
か
べ
な
が

ら
食
事
の
用
意
を
す
る
。
食
べ
る
人

は
つ
く
っ
て
く
れ
た
人
の
気
持
ち
を

考
え
て
賞
味
す
る
。
こ
こ
に
互
い
に

も
て
な
す
喜
び
が
生
ま
れ
る
の
で
は

な
い
だ
ろ
う
か
。

こ
う
し
た
も
て
な
し
の
文
化
を
極

限
に
ま
で
洗
練
さ
せ
た
姿
が
料
亭
の

も
て
な
し
で
あ
る
。
京
都
府
の
無
形

文
化
技
術
保
持
者
に
料
理
人
と
し
て

初
め
て
認
定
さ
れ
た
、京
都
の
老
舗
料

亭「
瓢
亭
」の
十
四
代
主
人
、高
橋
英
一

さ
ん
に
そ
の
心
を
聞
い
て
み
よ
う
。

 

「
料
亭
は
日
本
文
化
の
凝
縮
の
ひ
と

つ
と
言
え
ま
す
。
玄
関
か
ら
入
っ
て

座
敷
に
行
く
ま
で
に
通
る
露
地
に
も

季
節
感
が
あ
り
、
部
屋
に
入
れ
ば
時

季
や
行
事
の
軸
が
あ
り
、
そ
の
座
敷

の
た
め
に
選
ん
だ
花
が
飾
ら
れ
る
。

日
本
人
が
自
然
と
身
に
つ
け
て
い
る

桜の器を使うことで、膳の
上にぱっと花が咲くような
華やかさが生まれる。あし
らいは酢取り防風、岩海苔。

春

秋の花・菊の器は、こっく
り深い色合いも相まって秋
に似合う風情を持つ。あし
らいは岩茸、菊花。

秋

深さのあるガラスの器に氷
が敷き詰められる。涼感を
目でも舌にも感じる。あしら
いは穂紫蘇、寄せ莫大。

夏

縁起のいい鶴は新年の席
でも使われるモチーフ。あ
しらいは水前寺海苔、紫芽
紫蘇。

冬

四
季
の
感
性
で
受
け
止
め
て
も
ら
え

る
よ
う
整
え
、
お
出
迎
え
し
ま
す
。

料
亭
は
普
段
と
は
違
う
ハ
レ
の
場
で

す
が
、と
は
い
え
行
き
過
ぎ
ず
、足
り

な
い
こ
と
の
な
い
よ
う
、
自
然
な
し

つ
ら
い
、
そ
し
て
も
て
な
し
を
心
が

け
ま
す
」。

 

「
瓢
亭
」の
座
敷
に
飾
ら
れ
る
の
は
、

主
人
が
庭
で
丹
誠
込
め
て
育
て
、
自

ら
生
け
る
茶
花
。 

「
も
て
な
し
の
根

底
に
、利
休
さ
ん
の『
花
は
野
に
あ
る

ご
と
く
』の
言
葉
を
思
い
ま
す
が
、簡

単
な
よ
う
で
そ
れ
が
難
し
い
」。
自

然
体
で
の
も
て
な
し
を
生
む
し
つ
ら

え
は
、
名
店
に
お
い
て
も
日
々
心
を

く
だ
き
工
夫
す
る
の
だ
。

「瓢亭」では1年をとおして明石の鯛の向付を
供しているが、季節ごとに

器とあしらいを変えることで四季を演出している。

四季の演出
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目でも舌にも感じる。あしら
いは穂紫蘇、寄せ莫大。

夏

縁起のいい鶴は新年の席
でも使われるモチーフ。あ
しらいは水前寺海苔、紫芽
紫蘇。

冬

四
季
の
感
性
で
受
け
止
め
て
も
ら
え

る
よ
う
整
え
、
お
出
迎
え
し
ま
す
。

料
亭
は
普
段
と
は
違
う
ハ
レ
の
場
で

す
が
、と
は
い
え
行
き
過
ぎ
ず
、足
り

な
い
こ
と
の
な
い
よ
う
、
自
然
な
し

つ
ら
い
、
そ
し
て
も
て
な
し
を
心
が

け
ま
す
」。

 

「
瓢
亭
」の
座
敷
に
飾
ら
れ
る
の
は
、

主
人
が
庭
で
丹
誠
込
め
て
育
て
、
自

ら
生
け
る
茶
花
。 

「
も
て
な
し
の
根

底
に
、利
休
さ
ん
の『
花
は
野
に
あ
る

ご
と
く
』の
言
葉
を
思
い
ま
す
が
、簡

単
な
よ
う
で
そ
れ
が
難
し
い
」。
自

然
体
で
の
も
て
な
し
を
生
む
し
つ
ら

え
は
、
名
店
に
お
い
て
も
日
々
心
を

く
だ
き
工
夫
す
る
の
だ
。

「瓢亭」では1年をとおして明石の鯛の向付を
供しているが、季節ごとに

器とあしらいを変えることで四季を演出している。

四季の演出

日本各地には，焼き物の

産地がたくさんあるね。器
うつわ

のこと，もっと知りたいな。

2728 WASHOKU

お客を迎える前には、店先に打ち水を。水で清め、準備が整ったことを伝える。趣向に合う軸を選ぶのも、もてなしの基本。飾る花は、主人自ら育てたもの。それを床
の花入に活けるのも主人。庭に150種ほどの草花を植え、日々育てることも、しつらいの準備。客は女将の温かいもてなしに迎えられる。

「
和
食
」の
特
徴
6 

し
つ
ら
い

人
を
も
て
な
す
た
め
の
こ
こ
ろ
と
か
た
ち

も
て
な
し
は
、客
に
対
す
る
一
方
的
な
サ
ー
ビ
ス
で
は
な
い
。

お
互
い
に
思
い
や
る
気
持
ち
か
ら
生
ま
れ
る
こ
こ
ろ
よ
さ
で
あ
る
。

手
入
れ
の
行
き
届
い
た
庭
は
掃
き

清
め
て
水
を
打
ち
、
床
の
間
に
は
軸

を
掛
け
、
季
節
の
草
花
を
生
け
る
。

座
敷
の
襖ふ

す
ま

も
夏
に
は
葭よ

し
ど戸
に
入
れ
替

え
、
夏
は
涼
や
か
に
。
冬
は
暖
か
に
。

す
べ
て
相
ま
っ
て
、
も
て
な
し
の
た

め
の
用
意
を
整
え
る
こ
と
。
そ
れ
が

し
つ
ら
い
。
和
食
、
と
り
わ
け
懐
石

料
理
に
お
い
て
は
、
食
材
や
料
理
と

と
も
に
、
し
つ
ら
い
は
非
常
に
重
要

な
要
素
と
な
る
。

家
庭
で
も
食
事
を
つ
く
る
人
は
、

食
べ
る
人
の
顔
を
思
い
浮
か
べ
な
が

ら
食
事
の
用
意
を
す
る
。
食
べ
る
人

は
つ
く
っ
て
く
れ
た
人
の
気
持
ち
を

考
え
て
賞
味
す
る
。
こ
こ
に
互
い
に

も
て
な
す
喜
び
が
生
ま
れ
る
の
で
は

な
い
だ
ろ
う
か
。

こ
う
し
た
も
て
な
し
の
文
化
を
極

限
に
ま
で
洗
練
さ
せ
た
姿
が
料
亭
の

も
て
な
し
で
あ
る
。
京
都
府
の
無
形

文
化
技
術
保
持
者
に
料
理
人
と
し
て

初
め
て
認
定
さ
れ
た
、京
都
の
老
舗
料

亭「
瓢
亭
」の
十
四
代
主
人
、高
橋
英
一

さ
ん
に
そ
の
心
を
聞
い
て
み
よ
う
。

 

「
料
亭
は
日
本
文
化
の
凝
縮
の
ひ
と

つ
と
言
え
ま
す
。
玄
関
か
ら
入
っ
て

座
敷
に
行
く
ま
で
に
通
る
露
地
に
も

季
節
感
が
あ
り
、
部
屋
に
入
れ
ば
時

季
や
行
事
の
軸
が
あ
り
、
そ
の
座
敷

の
た
め
に
選
ん
だ
花
が
飾
ら
れ
る
。

日
本
人
が
自
然
と
身
に
つ
け
て
い
る

桜の器を使うことで、膳の
上にぱっと花が咲くような
華やかさが生まれる。あし
らいは酢取り防風、岩海苔。

春

秋の花・菊の器は、こっく
り深い色合いも相まって秋
に似合う風情を持つ。あし
らいは岩茸、菊花。

秋

深さのあるガラスの器に氷
が敷き詰められる。涼感を
目でも舌にも感じる。あしら
いは穂紫蘇、寄せ莫大。

夏

縁起のいい鶴は新年の席
でも使われるモチーフ。あ
しらいは水前寺海苔、紫芽
紫蘇。

冬

四
季
の
感
性
で
受
け
止
め
て
も
ら
え

る
よ
う
整
え
、
お
出
迎
え
し
ま
す
。

料
亭
は
普
段
と
は
違
う
ハ
レ
の
場
で

す
が
、と
は
い
え
行
き
過
ぎ
ず
、足
り

な
い
こ
と
の
な
い
よ
う
、
自
然
な
し

つ
ら
い
、
そ
し
て
も
て
な
し
を
心
が

け
ま
す
」。

 

「
瓢
亭
」の
座
敷
に
飾
ら
れ
る
の
は
、

主
人
が
庭
で
丹
誠
込
め
て
育
て
、
自

ら
生
け
る
茶
花
。 

「
も
て
な
し
の
根

底
に
、利
休
さ
ん
の『
花
は
野
に
あ
る

ご
と
く
』の
言
葉
を
思
い
ま
す
が
、簡

単
な
よ
う
で
そ
れ
が
難
し
い
」。
自

然
体
で
の
も
て
な
し
を
生
む
し
つ
ら

え
は
、
名
店
に
お
い
て
も
日
々
心
を

く
だ
き
工
夫
す
る
の
だ
。

「瓢亭」では1年をとおして明石の鯛の向付を
供しているが、季節ごとに

器とあしらいを変えることで四季を演出している。

四季の演出

P5
日本の地理的特徴と旬の関係について知る。

和食には，季節感を演出する器や盛り付けが
工夫されていることに気づく。

体の調子を整えるもとにな
る

体をつくる
も
と
に
な
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
もと
にな

る
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かつおぶし

和食の中で，「うま味」は
どのように使われているか，調べてみよう。

調べてみよう！ 調べてみよう！

栄養バランスがよい和食
一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

を基
き

本
ほん

とする和食は，栄養バランスが理想的で，健康的に過
す

ごすための食生活を支
ささ

えています。
「うま味」を生かす調理も塩分のとり過

す

ぎなどを防
ふせ

いでいます。

一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

で，栄養素
そ

を補
ほ

給
きゅう

　和食の基
き

本
ほん

のひとつに，主食，主菜，副菜（2品）としる物の一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

があります。主食のごはんからはエネルギー源
げん

となる炭水化物，
主菜の肉や魚，大豆製

せい

品
ひん

などからは筋
きん

肉
にく

や血
けつ

液
えき

の材料となるたん
ぱく質

しつ

，副菜のほうれんそうやにんじんなどの野菜やしる物の野菜，
海そう類からは，体の調子を整え
るビタミン，ミネラルがとれます。
さまざまな食品を組み合わせるこ
とで，一食で五大栄養素

そ

が補
おぎな

え
るので理想的なバランスのよい
食事をとることができます。

日本人が発見した！　第5の味覚「うま味」
　古くから，あま味

み

，酸
さん

味
み

，塩
えん

味
み

，苦
にが

味
み

が基
き

本
ほん

の味とされてきました。
これらに加え，日本人が発見した基

き

本
ほん

の味が「うま味」です。和食
では，古くから「うま味」を大切にしてきました。
　こんぶやかつおぶし，しいたけなどにふくまれる成分が「うま味」
のもとになり，料理をおいしくするために大きな役

やく

割
わり

を果たしてい
ます。「うま味」が料理の味わいを深くしたり，野菜のあま味を引き
出したり，魚のくさみを取ったりしています。

和食に使われる「うま味」

体に必要な栄養素
そ

栄養バランスの変化
　日本人が体にとり入れるたん
ぱく質

しつ

，脂
し

質
しつ

，炭水化物のバラ
ンスは，1980年ごろが理想的
でした。現

げん

在
ざい

は脂
し

質
しつ

が多めに
なっています。

こんぶ

にぼし

干
ほ

ししいたけ

農林水産省「食料需給表」

PFC熱量比
ひ

率
りつ

の移
うつ

り変
か

わり

ごはん

肉

トマト

日本・1965年 日本・1980年 日本・2010年

昔からうま味に

気づいて

いたんだね。

すごい！！

健康のために和食を和食×SDGs
エス　　ジー　ズディー

もっと知りたい
調べてみよう

もっと知りたい 調べてみよう

　栄養バランスがよいこと，発
はっ

酵
こう

食品が豊
ほう

富
ふ

なこ
と，だしを生かした味つけで塩分を取りすぎない
ことなどから，和食は健康によいと考えられます。

Pがたんぱく質
しつ

，Fが脂
し

質
しつ

，Cが炭水化物

パン

めん

バター

砂
さ
糖
とう

油

さつまいも

じゃがいも

たまねぎ

にんじん

ほうれんそう
ピーマン

しいたけ
バナナ

りんご

キャベツ

魚

卵
たまご チーズ

牛
ぎゅう
乳
にゅう

わかめ

みそ

豆
とう
腐
ふ

ヨーグルト

うま味

一
いち
汁
じゅう
三
さん
菜
さい
の例

ごはん しる物

主菜

副菜

副々菜

P6

こんぶなどからとるうま味を活
い

か
すことが和食の特徴のひとつ。

近年は，栄養バランスが変化
していることを知る。

和食は栄養バランスを取りやすく，健康によい。
この図は「今日の給食の食材を分類してみよう」
といった活用も可能。

教材の事項の補足

秋

夏 冬

春
桜の器だから

ガラスで涼しげだから 冬に来る鶴の器だから

菊の器だから

柏の葉，笹の葉
ユズリハ，桜
もみじ

11〜2



8

料理の地域性
　日本は，海に囲まれていること，山地や森林が多いことな
どから，さまざまな地形が見られます。気候の違いもあり，
食材の地域性が多様であることから，料理にも地域ごとに特
徴があり，変化に富んだ郷土料理が生まれました。

主要先進国では最も低い食料自給率
　近年の日本の食料自給率（カロリーベース）は約40％で，主
要先進国では最低です。その原因として，高齢化などにより
国内の農業・漁業の生産量が減ったこと，また，それに伴う
耕作放棄地の増加，人件費が安く広い土地で生産される海外
の農作物が安く輸入されていることなどが挙げられます。

「和食」を通してできること
　和食は，持続可能な社会を実現することとも密接な関係が
あります。「わたしの『和食』アクション宣言」を通して，子ど
もにもできることを考え，実行することが，将来にわたって
地球を守っていくことにつながります。

用語解説
郷土料理
　地域の産物を使い，独自の調理方法でつくられ，その
地域で広く食べられている料理。
食料自給率
　国内の食料供給に対する国内生産の割合。熱量で換算
するカロリーベースと金額で換算する生産額ベースがあ
る。

発展的な学び
温室効果ガス排出量の比較
・Ｇ20諸国の食生活からの一人当たりの温室効果ガスの

排出量を調べてみよう。

→

　日本はＧ20諸国の中で19位に位置する。多くの国とは
異なり，日本は例外的に食生活指針の調整の必要が少
ないとされている。和食は，持続可能な社会につなが
る食文化といえる。

7

持続可
か

能
のう

な社会につながる食生活を和食×SDGs
エス　　ジー　ズディー

もっと知りたい
調べてみよう

もっと知りたい 調べてみよう

ここまで学んできた　　　　　 について考えよう！
S
エス

D
ディー

G
ジー

s
ズ

の17の目標のうち，関連するものを話し合って，○で囲
かこ

もう！

和食×SDGs
エス　　ジー　ズディー

もっと知りたい
調べてみよう

もっと知りたい 調べてみよう

和食は，

S
エス

D
ディー

G
ジー

s
ズ

に

つながるね。

各地に伝わる郷
きょう

土
ど

料理
　気候や風土などによって，地

ち

域
いき

ごとに特ちょうのある食べ物があります。また，調理方法もさまざまです。
その地

ち

域
いき

でよくとれる食材が使われています。

日本各地の郷
きょう

土
ど

料理
　全国各地に，その地

ち

域
いき

の気候や風土，文化に合った
料理がつくられ，受けつがれています。

低い食料自給率
りつ

　ある国の食料のうち，国内で生産される割
わり

合
あい

を「食料自給率
りつ

」といいます。食
料をカロリー（熱量）で考えた場合の日本の食料自給率

りつ

は37％と，先進国の中で
最も少なくなっています。このことから，日本は多くの食料を海外から輸

ゆ

入
にゅう

して
いることがわかります。輸

ゆ

入
にゅう

のために多くのエネルギーを使い，二
に

酸
さん

化
か

炭
たん

素
そ

を
出すことにもつながるため，食料自給率

りつ

を高くすることが求められます。

カナダ

（％）

オーストラリア アメリカ フランス ドイツ イギリス イタリア スイス 日本
0

50

100

150

200

250 日本

スイス

イタリア

イギリス

ドイツ

フランス

アメリカ

オーストラリア

カナダ

266

200

132 125

86
65 60 51 37

各国の食料自給率
りつ

2018年（日本は2020年）

農林水産省「食料需給表」ほか

日本は大量の水を輸
ゆ

入
にゅう

している？
　農作物や家

か

畜
ちく

を育てるために
は多くの水が必要です。食料を
輸
ゆ

入
にゅう

することで，相手国の水も
輸
ゆ

入
にゅう

していることになります。食
料輸

ゆ

入
にゅう

が多い日本は，他国の水
をたくさん消

しょう

費
ひ

しながら生活して
いるともいえます。食生活は，こ
のように世界全体の環

かん

境
きょう

とも深

上の郷
きょう

土
ど

料理は，どの都道府県のものだろうか。調べて□に書いてみよう。
「うちの郷

きょう
土
ど
料理」Webサイト

調べてみよう！ 調べてみよう！
参考図書

参考サイト https://www.maff .go.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ryouri/

カロリーベース
地元でとれたも

のを食べること

が，地
ち

域
いき

を守る

ことになるよ。

く関係しているのです。

大
だい

山
せん

おこわ いしるじる ばらずし しもつかれ

せんべいじる このしろの姿
すがた

ずし

P7

それぞれの土地の気候や風土に合った
郷土料理が受け継がれている。

8

料理名 絵か写真

材料とつくり方

わかったこと（いつ食べるか，いつ始まったかなど）

かんが

1

参考

2

3

かんが

1

参考

2

3

かんが

1

参考

2

3

上の中から，３つを選び，具体的にどのようなことをするか，書いてみましょう。

わたしの「和食」アクション宣
せん

言
げん

今日からできる和食に関連する３つのアクションにチャレンジしてみませんか。
一人ひとりの小さなアクションが，未来の和食をつくり，持続可

か

能
のう

な社会につながります。

● 外国の人への紹
しょう

介
かい

 ● 日本の年中行事 ● 地元の郷
きょう

土
ど

料理 ● 地元の旬
しゅん

の食材

● おせち料理 ● 地元の祭り/食のイベント ● 一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

 ● 保
ほ

存
ぞん

食品

● うま味 ● 季節を演
え ん

出
しゅつ

するおもてなし ● 地産地消 ● 五
ご

節
せっ

句
く

　伝えたい郷
きょう

土
ど

料理を調べよう
さまざまな郷

きょう

土
ど

料理の中から，あなたが興
きょう

味
み

を持ち，多くの人に伝えたいと思うものを調べてみましょう。

令和３年度国産農産物消費拡大事業のうち「和食」と地域食文化継承推進委託事業（和食文化継承の人材育成等事業）
【発行】農林水産省　【協力】文部科学省
【編集委員会】長島美保子［（社）全国学校栄養士協議会 会長］，露久保美夏［東洋大学 食環境科学部食環境科学科 准教授］，小林利行［㈱ワン・パブリッシング］
【アドバイザー】大安喜一［（財）ユネスコ・アジア文化センター］，浅野春佳［（財）ユネスコ・アジア文化センター］，武田尚樹［（社）和食文化国民会議］，蟹江憲史［慶應義塾大学大学院政策･メディア研究科 教授］
【編集事務局】パソナ農援隊　【編集】㈱ワン・パブリッシング，㈲大悠社　【デザイン】中トミデザイン　【イラスト】川下 隆　【写真】PIXTA

P8
伝えたい郷土料理についてまとめる。

和食についてのアクションで，
やってみたいことを書く。

教材の事項の補足

青森 熊本

鳥取 石川 京都 栃木

水の輸入
　食料輸入国で，もしその輸入食料を国内生産するとしたら，
どれだけの水が必要かを推定した仮想の量を，バーチャル
ウォーターといいます。1kg のとうもろこしを生産するには，
1,800 リットルの水が必要です。

この教材で学んできたことを子どもたちに振り返らせ，話し合わせる。
教材に出てきたこと以外に関連がないかも，話し合わせる。

我が国の食生活は世界に貢献可能である
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SDGsの授業での展開

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書

　昨今，SDGsが注目されています。実は，和食や食の問題は，SDGs（持続可能な開発目標）とも密接に関連しています。「和食」
や「食」をきっかけとして，SDGsにも関心を持たせることができます。この授業の中でも，意識してSDGsとの関連を考えさせ
ながら授業を展開できます。主なゴールとの関連を意識してみましょう。

　自然の恵みによって得られる食材を生かし，丁寧に最後ま
で使い切る知恵が詰まった和食は，サステナビリティ（持続
可能性）の原点です。
　保存食品や発酵食品の技術が発達していることは，食材を
むだなく活用することであり，食品ロスの低減を考えること

にもつながっていきます。和食に使われる多彩な食材を手に
入れるためには，海や山などの自然環境が健全に保全されて
いなければならず，環境保全を意識することになります。ま
た，和食の栄養バランスがよい点は，健康を考えることにつ
ながります。

SDGsと「和食」

SDGsとは
　SDGs = Sustainable Development Goalsとは，
2001年に策定されたミレニアム開発目標（MDGs）の
後継として，2015年9月の国連サミットで加盟国の全
会一致で採択された「持続可能な開発のための2030ア
ジェンダ」に記載された，2030年までに持続可能でよ
りよい世界を目指す国際目標です。17のゴール・169
のターゲットから構成され，地球上の「誰一人取り残
さない（leave no one behind）」ことを誓っています。
SDGsは発展途上国のみならず，先進国自身が取り組
むユニバーサル（普遍的）なものであり，日本としても
積極的に取り組んでいます。

SDGsの17の目標

和食文化とSDGs（教材２ページ）

健康とSDGs（教材6ページ）

保存食品とSDGs（教材4ページ）

食の問題とSDGs（教材７ページ）

　自然を尊び，自然からの恵みに感謝する和食文化には，食材
をむだにしない気持ちがこめられています。食材を大切にする
ことを考えることで，自然環境を大切にすることや飢餓に苦し
む人々のためにどうすべきかを考えることにつながります。

　和食の栄養バランスがよいことや塩分が控えめなことは，
健康な体を保つことに適しています。食への関心を深めると
ともに，食と健康の関係を考えることは，SDGsの「3　すべ
ての人に健康と福祉を」につながります。

　保存食品は「もったいない」の精神につながります。「食品
ロス」を減らすためには，私たちが「もったいない」の気持ち
を持つこと，食品をつくる企業が「食品ロス」削減に努力する
ことが求められます。また，自宅で保存食品をつくればプラ
スチック製の包装容器を使わず長期間の保存ができるので，
エコにつながります。

　日本は，先進国の中でも特に食料自給率が低く，そのため
に世界の多くの水やエネルギーを消費していると考えられま
す。このような観点から食をとらえることは，水問題やエネ
ルギー問題につながります。

和食文化と関わりの深いSDGs

健康と関わりの深いSDGs

保存食品と関わりの深いSDGs

食の問題と関わりの深いSDGs

外務省　https://www.mofa.go.jp/mofaj/gaiko/oda/sdgs/index.html
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令和３年度国産農産物消費拡大事業のうち「和食」と地域食文化継承推進委託事業（和食文化継承の人材育成等事業）
【発行】農林水産省　【協力】文部科学省
【編集委員会】長島美保子［（社）全国学校栄養士協議会 会長］，露久保美夏［東洋大学 食環境科学部食環境科学科 准教授］，小林利行［㈱ワン・パブリッシング］
【アドバイザー】大安喜一［（財）ユネスコ・アジア文化センター］，浅野春佳［（財）ユネスコ・アジア文化センター］，武田尚樹［（社）和食文化国民会議］，蟹江憲史［慶應義塾大学大学院政策･メディア研究科 教授］
【編集事務局】パソナ農援隊　【編集】㈱ワン・パブリッシング，㈲大悠社　【デザイン】中トミデザイン　【イラスト】川下 隆　【写真】PIXTA

和食のさまざまな取り組みを知りたい方

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書

和食文化の保護・継承に向けた事業の紹介
　和食文化を保護し，将来にわたって継承していくための事業を
紹介しています。子育て世代への和食文化普及推進事業，和食
給食の取り組み，「和食」の保護・継承推進検討会，和食文化パ
ンフレットなどを閲覧することができます。
　和食の全体像が学べるテキストや事例集，パンフレット，教材，
無料で使用できる和食に関連するイラストや写真なども掲載して
います。

ユネスコスクールに参画したい方

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書

ASPnet　ユネスコスクール
　ユネスコスクールは，1953年，ASPnetとして，ユネスコ憲章
に示された理念を学校現場で実践するため，国際理解教育の実験
的な試みを比較研究し，その調整をはかる共同体として発足しま
した。世界182か国で1万1,500校以上がASPnetに加盟して活
動しています。日本国内では，ESDの推進拠点として位置づけら
れ，2019年11月現在，1,120校の幼稚園，小学校・中学校・高
等学校及び教員養成系大学がこのネットワークに参加しています。

出前授業などに興味のある方

わたしたちと「和食」
わ　　　しょく

小学校高学年向け「和食文化に関する教材」

教師用指導書

一般社団法人　和食文化国民会議「出前授業」
　和食文化国民会議では，次世代に向けた和食に関する「出前授
業」を実施しています。うま味やだしの体験，みそづくり教室，配
膳とマナーなど，さまざまな分野にわたる内容を，年代や地域に
合った手法で伝えます。
詳細は，https://washokujapan.jp/shokuiku_event/
からお問い合わせください。

一般社団法人　和食文化国民会議
「だしで味わう和食の日」
　毎年，11月24日の「和食の日」を中心に「だし
で味わう和食の日」の企画を実施しています。お
申し込みいただきますと，未就学児用，小中学生
用，それぞれ裏面は保護者用の教材，先生方用
の説明資料を提供しております。
詳細は，https://washokujapan.jp/dashi-
document/をご確認ください。

〈提供資料〉


