
 
 
 

主 食  

しゅしょく

米、パン、めん 
こめ

炭水化物を多く含み、
た ん す い か ぶ つ おお ふく

体内で主にエネルギーに
たいない おも

なります。

和食の良さについて 

わしょく よ

和食の基本となる一汁三菜の食事は、栄養バランスがとれている「日本型食生 活」です。現在日本では野菜摂取 量の減 少傾向や、
わしょく き ほ ん いちじゅうさんさい しょくじ えいよう に ほ ん が たしょくせいかつ げんざい に ほ ん や さ いせっしゅりょう げんしょうけいこう

塩分の過剰摂取傾向、テイクアウトなど出来上がった食事を家で食べる中 食により、主 食・主菜・副菜が揃う「日本型食生 活」の
えんぶん かじょうせっしゅけいこう で き あ しょくじ いえ た なかしょく しゅしょく しゅさい ふくさい そろ に ほ ん が たしょくせいかつ

様子が薄れていく傾向がみられています。この機会に和食の良さを知り、いつも食べている食事の内容をふりかえってみましょう。 
よ う す うす けいこう き か い わしょく よ し た しょくじ ないよう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主菜 

しゅさい

肉、魚 、卵 、豆・豆製品 
にく さかな たまご まめ まめせいひん

主に 体 を作るもとにな
おも からだ つく

る栄養素（たんぱく質）
え い よ う そ しつ

が含まれています。
ふく

副菜 

ふくさい

野菜、きのこ、海そう 
や さ い かい

主に 体 の調子を 整 え
おも からだ ちょうし ととの

る栄養素（ビタミン、
え い よ う そ

無機質、食 物せんい）
む き し つ しょくもつ

が含まれています。
ふく

汁物（飲み物） 

しるもの の もの

水分補給のほか、ミネラ
すいぶんほきゅう

ルなど足りない栄養素を
た え い よ う そ

補 います。
おぎな

和食の基本「一汁三菜」
わしょく き ほ ん いちじゅうさんさい

　2013年に「和食：日本人の伝統的
ねん わしょく に ほ ん じ ん でんとうてき

な食文化」は、ユネスコ無形文化遺産
しょくぶんか む け い ぶ ん か い さ ん

に登録されています。その特 徴を右
とうろく とくちょう みぎ

の 表 で紹 介します。無形文化とは、
ひょう しょうかい む け い ぶ ん か

目に見える 形 では残らないため、私
め み かたち のこ わたし

たちが日々の食生活を通じて未来へ
ひ び しょくせいかつ つう み ら い

と伝えていくことが大切です。
つた たいせつ


