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なす

えだまめすいか

あじ

かき

さんま

ぎんなんほうれんそう

みかん ぶり

はくさい

きせつと食
た

べもの
　日

に

本
ほん

はたてに長
なが

く，海
うみ

，山
やま

，里
さと

と，自
し

ぜんが広
ひろ

がります。また，春
はる

，夏
なつ

，秋
あき

，冬
ふゆ

のきせつがあります。
そのため，きせつによってとれる食

た

べものがかわります。
　たくさんとれて，味

あじ

もよいとされるきせつを「しゅん」といいます。「しゅん」の食
た

べものには，ほかの
きせつとくらべて，えいようそが多

おお

くふくまれるものもたくさんあります。

くり いちご だいこん トマト

かつおキャベツ

たけのこ
じゃがいも

さつまいも

�m�W�w	ï
た

�‚�‹�w�x �| �r�w�V�d�m�U�®� �̀Ž�œ��̄p� �̀•�O�T�{

�y�y�y�����t 	{
か

�V�‡�̀�•�O�{

((�Ã���Á9Ë ((�Ã���Á9Ë
�T�œ�U �T�œ�U

和
わ

食
しょく

（りょうり）には，
「しゅん」の食

た

べものが
よくつかわれるよ。 だから

おいしいのか。
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「和
わ

食
しょく

」を楽
たの

しもう

見
み

て楽
たの

しむ
　日

に

本
ほん

はたてに長
なが

く，さまざまな食
た

べものが
とれます。和

わ

食
しょく

は，さまざまなざいりょうを
組
く

み合
あ

わせ，うつわやもりつけのくふうも
考
かんが

えてつくられており，見
み

て楽
たの

しめます。

1

21 3 4

2 味
あじ

わって楽
たの

しむ
　しょうゆ，みそなどをつかい，味

あじ

わいや
風
ふう

味
み

を大
たい

切
せつ

にします。かたさやしたざわり，
おんどなども味

あじ

わいのひとつです。
1

21 3 4

2

かおりを楽
たの

しむ
　貝

かい

やきのこ，魚
さかな

などをりょうりすると，
さまざまなかおりを楽

たの

しめます。1

21 3 4

2音
おと

を楽
たの

しむ
　かみごたえのある食

た

べもの
は，食

た

べるときに出
で

るパリパリ，
カリカリという音

おと

も楽
たの

しめます。
1

21 3 4

2

　和
わ

食
しょく

にはたくさんのしゅるいがあります。和
わ

食
しょく

には，食
た

べる楽
たの

しみのほかに，見
み

る楽
たの

しさ，
かおる楽

たの

しさなどもあります。

和
わ

食
しょく

（りょうり）のれい
やき魚

ざかな

つけもの

しるもの

ごはん

おひたし
なっとう

たまごやき

さまざまに楽
たの

しめる和
わ

食
しょく

にもの

みそしる
ごはん

和
わ

食
しょく

（りょうり）とは，日
に

本
ほん

でむかしから
食
た

べられてきた食
た

べもの（りょうり）や
食
た

べ方
かた

のこと。
たとえばごはんを中

ちゅう

心
しん

に，魚
さかな

や野
や

さい
などのおかず，しるもの，つけものなど
の組

く

み合
あ

わせは，きほんの形
かたち

のひとつだ。

ほかには何
なに

が
楽
たの

しめそう
かな。1

21 3 4

2

1

21 3 4

2

1

21 3 4

2

みそのよい
かおり

あまからい
味
あじ

わい
つけもの

1

21 3 4

2

パリパリと
いう音

おと

やき魚
ざかな

こうばしい
かおり 1

21 3 4

2

よいかおり

1

21 3 4

2

りょうりの組
く

み合
あ

わせや色
いろ

どり

1

21 3 4

2

味
あじ

わい
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　　　　　　　　　 S
エス

D
ディー

G
ジー

s
ズ

のマークです。
地
ち

球
きゅう

や世
せ

界
かい

をよくする目
もく

標
ひょう

をあらわしています。
食
た

べものをのこさず食
た

べること，きせつごとの食
た

べものを食
た

べることなどが，
地
ち

球
きゅう

を大
たい

切
せつ

にし，世
せ

界
かい

をよくしていくことにつながるよ。

「和
わ

食
しょく

」のきまり
和
わ

食
しょく

には，いろいろなきまりがあります。りょうりを食
た

べやすくすることや，つくった人
ひと

たちへのかんしゃを
あらわすくふうです。

うつわのならべ方
かた

　ごはんとしるもの，
おかずなどは，左

ひだり

のように
ならべます。手

て

にもつ
うつわは，手

て

前
まえ

や左
ひだり

におく
ほうが食

た

べやすいなど，
食
た

べる人
ひと

のことを考
かんが

えて
います。

はしとおわんのもち方
かた

★はしをどのようにつかっていますか。

はしのもち方
かた

かんしゃの気
き

もちをわすれずに
　「いただきます」，「ごちそうさま」には，
食
た

べものをつくった人
ひと

や，りょうりを
つくった人

ひと

，食
た

べもののいのちへの
かんしゃの気

き

もちがこめられています。

やってはいけないはしのつかい方
かた

はしをつかうときに気
き

をつけたいことがあります。

ねぶりばし
はしの先

さき

をなめる。
まよいばし
どれを食

た

べようか
まよって，はしを
あちこちうごかす。

★おわんをどのように
　もっていますか。

さしばし
食

た

べものにはしを
さして食

た

べる。

ごはん
しるもの

つけもの

おかず

おかず

おかず
地
ち

方
ほう

によって，
ちがうならべ方

かた

を
することもあるよ。
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おわんのもち方
かた

親
おや

ゆびをふちにかけて，ほかの
ゆびでそこをささえてもちます。

1. 上
うえ

のはしは，親
おや

ゆび，人
ひと

さ
しゆび，中

なか

ゆびの3本
ぼん

のゆ
びでかるくもちます。

2. 親
おや

ゆびは，人
ひと

さしゆびのつ
めのよこあたりにくるよう
にいしきしてみましょう。

3. はし頭
がしら

は1cmくらい，手
て

からはみ出
で

ているのがよいじょうたいです。
4. 下

した

のはしは親
おや

ゆびと人
ひと

さしゆびの間
あいだ

にはさんでこていします。
5. くすりゆびの，つめのよこに当

あ

たるようにいしきしてみましょう。
6. 上

うえ

がわのはしだけをうごかすようにしましょう。
7. はし先

さき

は，きちんとそろえてつかいましょう。

知ってる？
し

知ってる？
し

このマークを知ってる？
し


