


「まごわやさしい」って知
し

ってる？
　「まごわやさしい」は、昔

むかし

から日
に

本
ほん

で食
た

べられてきた食
た

べ物
もの

のはじめの文
も

字
じ

を

とってできた言
こと

葉
ば

です。これらの食
た

べ物
もの

には、健
けん

康
こう

な体
からだ

をつくるために大
たい

切
せつ

な栄
えい

養
よう

がふくまれています。「まごわやさしい」を毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

にとり入
い

れましょう。

和
わ

食
しょく

を食
た

べて健
けん

康
こう

に
11月

がつ

24日
か

は「和
わ

食
しょく

の日
ひ

」
　和

わ

食
しょく

がユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

に登
とう

録
ろく

されたことを受
う

け、“いい日
に

本
ほん

食
しょく

”のごろ

合
あ

わせから「和
わ

食
しょく

の日
ひ

」となりました。

　和
わ

食
しょく

は栄
えい

養
よう

バランスのとれた健
けん

康
こう

によい食
しょく

事
じ

として、世
せ

界
かい

からも注
ちゅう

目
もく

されてい

ます。みなさんも和
わ

食
しょく

のよさについて、もう一
いち

度
ど

考
かんが

えてみましょう。

しさや

わごま

いしいたけさかなやさい

わかめごままめ

豆
まめ

・大
だい

豆
ず

からつくられるもの

だいず あずき ごま

ピーナッツ

（らっかせい）

くるみアーモンド

さんま

さば いわし
しいたけ

えのきだけ マッシュルーム

しめじ
じゃがいも さつまいも

さといも ながいもいかあさり

こんぶ

ひじき のり

わかめ

あぶらあげなっとうとうふ

ほうれんそう ブロッコリー

にんじん

きゅうり たまねぎ キャベツ

ごま・ナッツなど

さかな・貝
かい

など

わかめなどの海
かい

そう

和
わ

食
しょく

のならべ方
かた

をおぼえよう

しいたけなどのきのこ

いも

・ごはんを左
ひだり

、汁
しる

物
もの

を右
みぎ

におきます。

・おかずはごはんと汁
しる

物
もの

のおくにおきます。

・おはしの先
さき

を左
ひだり

に向
む

けて手
て

前
まえ

におきます。


