
 新米
しんまい

のおいしい季節
き せ つ

になりました。日本
に ほ ん

の主食
しゅしょく

であるお米
こめ

の歴史
れ き し

は古
ふる

く、縄文
じょうもん

時代
じ だ い

に水田
すいでん

による稲作
いなさく

が中国
ちゅうごく

大陸
たいりく

から伝
つた

わり、弥生
や よ い

時代
じ だ い

には北海道
ほっかいどう

と沖縄
おきなわ

を除
のぞ

く各地
か く ち

に広
ひろ

まりました。現在
げんざい

では、全国
ぜんこく

各地
か く ち

で作
つく

られており、おいしさや作
つく

りやすさを追求
ついきゅう

した

さまざまな品種
ひんしゅ

のお米
こめ

が誕
たん

生
じょう

しています。 

 だしの「うま味
み

」は、和食
わしょく

の味
あじ

わいに欠
か

かせないもの

です。明治
め い じ

時代
じ だ い

に、日本
に ほ ん

の科学者
かがくしゃ

・池田
い け だ

菊
きく

苗
なえ

博士
は か せ

が昆布
こ ん ぶ

の

だしからグルタミン酸
さん

を発見
はっけん

し、これを「うま味
み

」と名
な

づ

けました。イノシン酸
さん

やグアニル酸
さん

などのうま味
み

成分
せいぶん

も

日本人
にほんじん

によって発見
はっけん

され、甘味
か ん み

・塩味
え ん み

・酸味
さ ん み

・苦味
に が み

と並
なら

ぶ

5 つの基本味
き ほ ん み

の一
ひと

つとして世界
せ か い

でも認
みと

められています。

英語
え い ご

でもそのまま「UMAMI
う ま み

」と表現
ひょうげん

します。 

 和食
わしょく

は、お米
こめ

を炊
た

いた「ごはん」を中心
ちゅうしん

に、「汁
しる

」と「おかず」を組
く

み合
あ

わせた「一汁二
いちじゅうに

菜
さい

」

や「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」が基本
き ほ ん

です。給 食
きゅうしょく

では「一汁二
いちじゅうに

菜
さい

」が基本
き ほ ん

です。栄養
えいよう

バランスがよく、日本人
にほんじん

の長寿
ちょうじゅ

を支
ささ

える健康的
けんこうてき

な食事
しょくじ

です。また、お米
こめ

は日本人
にほんじん

にとって欠
か

かせない作物
さくもつ

で、年中行事
ねんじゅうぎょうじ

とも深
ふか

く結
むす

びついています。 

 「和食
わしょく

：日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

」がユ

ネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登
とう

録
ろく

されてから、

今年
こ と し

で 11年
ねん

が経
た

ちます。この「和食
わしょく

」とは、

料理
りょうり

のことだけではなく、「自然
し ぜ ん

の尊重
そんちょう

」

という精神
せいしん

に基
もとづ

いて育
はぐく

まれてきた食
しょく

に関
かん

する社会的
しゃかいてき

習慣
しゅうかん

を意味
い み

し、右
みぎ

のような特徴
とくちょう

があります。 

 11月
がつ

24日
か

は、「和食
わしょく

の日
ひ

」です。和食
わしょく

を

味
あじ

わい、その魅力
みりょく

を感
かん

じ、これからの日本
に ほ ん

の

食
しょく

文化
ぶ ん か

について考
かんが

える機会
き か い

にしてみてく

ださい。 

 

 

 

 木
こ

の葉
は

が色
いろ

づき、秋
あき

も深
ふか

まってきました。朝
あさ

晩
ばん

の冷
ひ

え込
こ

みなど、これから１日
にち

の気温
き お ん

の 

変
へん

化
か

が大
おお

きくなってきます。食事
しょくじ

の前
まえ

や外
そと

から帰
かえ

ったときは、手
て

洗
あら

いを忘
わす

れずに行
おこな

いま 

しょう。朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の食事
しょくじ

を毎
まい

日
にち

バランスよく、しっかり食
た

べ、健
けん

康
こう

を守
まも

るために必要
ひつよう

な体力
たいりょく

 

と免疫力
めんえきりょく

をつけておきましょう。 
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