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和ごはんとは和ごはんとは
日本の家庭で食べられて
きた食事で①ごはん、汁
物、おかずなど、もしく
はその組み合わせで構成
されているもの、②だし、
しょうゆ、みそを始めと
する日本で古くから使わ
れてきた調味料などが利
用されているもの

そ
こ
で
農
林
水
産
省
が
立
ち
上
げ

た
の
が
「
L
e
t
's
！
和
ご
は
ん

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」。
こ
の
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
は
、
将
来
に
向
け
て
和
食
文
化

を
保
護
・
継
承
す
る
た
め
に
、
子
育

て
世
代
と
そ
の
子
ど
も
た
ち
に
、
身

近
に
・
手
軽
に
健
康
的
な
「
和
ご
は

ん
」
を
食
べ
て
も
ら
う
機
会
を
増
や

そ
う
、
と
い
う
取
り
組
み
で
す
。

2
0
1
3
年
、
ユ
ネ
ス
コ
無
形

文
化
遺
産
に
「
和
食
：
日
本
人
の
伝

統
的
な
食
文
化
」
が
登
録
さ
れ
ま
し

た
。
世
界
的
に
も
注
目
を
集
め
る
和

食
、
皆
さ
ん
は
ど
ん
な
イ
メ
ー
ジ
が

あ
り
ま
す
か
？　

ヘ
ル
シ
ー
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
が
良
い
…
と
い
う
イ
メ
ー

ジ
の
一
方
、
だ
し
を
と
る
な
ど
作
る

の
に
手
間
が
か
か
り
そ
う
、
お
か
ず

が
多
く
て
作
る
の
が
大
変
、
と
い
う

イ
メ
ー
ジ
も
あ
り
ま
せ
ん
か
？

特
に
、
忙
し
い
子
育
て
世
代
で
和

食
は
敬
遠
さ
れ
が
ち
。
で
も
、
ほ
っ

こ
り
肉
じ
ゃ
が
に
ほ
く
ほ
く
の
か
ぼ

ち
ゃ
の
煮
物
、
み
そ
汁
、
卵
焼
き
な

ど
、「
お
ふ
く
ろ
の
味
」
に
懐
か
し

い
想
い
を
す
る
方
も
い
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
こ
れ
ら
の「
和
食
」

が
も
っ
と
手
軽
に
食
べ
ら
れ
る
と
良

い
で
す
ね
。

コープの骨取り魚も
便利だけど、

たまには骨付きの
魚も食べてみる

地域の食材を使う、
旬の野菜や魚を使う

家
庭
で
も
手
軽
に「
和
ご
は
ん
」を
食
べ
る
機
会
を
増
や
し
、

和
食
文
化
の
保
護
・
継
承
に
つ
な
げ
る

「
L
e
t
's
！
和
ご
は
ん
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」。

コ
ー
プ
み
ら
い
は
、
農
林
水
産
省
が
推
進
す
る

こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

日
本
に
は
四
季
折
々
の
旬
の
野
菜

や
果
物
、
魚
が
あ
り
ま
す
。
コ
ー
プ

は「
産
直
」
の
取
り
組
み
を
始
め
、

地
域
の
農
畜
水
産
業
を
応
援
し
て
き

た
こ
と
か
ら
、
地
域
の
食
文
化
を
大

切
に
す
る
取
り
組
み
も
進
め
て
き
ま

し
た
。「
L
e
t
's
！
和
ご
は
ん
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
」で
は
、
和
食
や
郷
土

料
理
に
込
め
ら
れ
た
想
い
、
栄
養
効

果
を
わ
か
り
や
す
く
伝
え
、
家
庭
で

料
理
を
楽
し
む
機
会
を
増
や
し
て
い

ま
す
。

難
し
く
構
え
る
必
要
は
な
く
、
例

え
ば
毎
日
の
食
卓
は
だ
し
パ
ッ
ク
や

合
わ
せ
調
味
料
を
使
う
、
買
っ
て
き

た
惣
菜
に
み
そ
汁
だ
け
手
作
り
し
て

み
る
、と
い
っ
た
も
の
で
も
大
丈
夫
。

気
軽
に
「
和
ご
は
ん
」
を
取
り
入
れ

て
み
ま
せ
ん
か
？

コ ー プ でコ ー プ で
広 が る 、広 が る 、
つ な が るつ な が る

お
う
ち
で「
和
食
」を

食
べ
て
い
ま
す
か
？

忙
し
い
か
ら
こ
そ

手
軽
な「
和
ご
は
ん
」を

コ
ー
プ
は

「
L
e
t
's
！
和
ご
は
ん

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」に

参
加
し
て
い
ま
す

例えばこん
な風に

新鮮で多様な食材と
その持ち味の尊重1 栄養バランスに優れた

健康的な食生活2 正月行事などの
年中行事との関わり4自然の美しさや

季節の移ろいを
表現した盛りつけ

3

和食の4つの特徴

「
和
ご
は
ん
」の
ス
ス
メ

お
う
ち
で
手
軽
に
和
食
を
取
り
入
れ
よ
う

平日は
だしパックを使い、
お休みの日などは
だしをとって

「Let's！和ごはん
プロジェクト」は
こちらでも
紹介しています



09

8月7日、コープデリ商品検査センター（さいたま市）
で、「みそ」に着目した学習会を開催しました。親子
17組39人が参加。農林水産省関東農政局の消費・安
全管理官 鶴岡佳則さんを講師に招き、日本の地域ごと
に特色のあるみその食べ比べや味覚分析など、みその
知識や和食文化を楽しく学習しました。「うちのみそ
汁もおいしいけど、ほかのみそもおいしかった」「み
そとだし汁の組み合わせで、4杯もおかわりしました」
など、参加者はみそへの理解を深めました。

好きなみそとだし汁を合わせてみそ汁をつくりました
それぞれのみその塩味や酸味、う

ま味など

を分析して味の違いを科学的に学
習

炊きたてのご飯、おかずと一緒にみそ汁を試食

和食文化を学ぶ夏休み自由研究企画

『みそを科学する』を開催しました

「信州みそ」「八丁
みそ」「麦みそ」な

ど

５種類のみそをテ
イスティング

子どもは甘味・うま味が好きで、うま味
が出る「だし」は子どもにとって受け入れ
やすい味です。根菜の煮物はみそやしょう
ゆでうま味を与えることができ、煮ると量
が減るためサラダよりも野菜をたくさん食
べられます。みそ汁や煮物は離乳食の取り

分けもしやすいですし、魚は肉よりもやわらかくて食べやすい、
と和食にはたくさんの良いところがあります。

これからの季節なら「鍋」がおすすめ。野菜や肉・魚を一緒
に煮ることでうま味が出ますし、鍋を囲むことで共有する楽し
さを感じられます。好きな食材を好きな量で楽しく食べていく
と、嫌いなものも自然に食べられるようになっていきます。例
えば週に1度は鍋の日にして、子どもに「何を入れたい？」と
聞いてみてください。そんな風にいろいろとチャレンジすると
子どもは食に興味を持ってくれます。

「これをやらなくちゃ」と思うと大変なので、親子のコミュニ
ケーションの1つとして、無理せず続けられるといいですね。

お店のチラシで
「Let's！和ごはんプロジェクト」
を紹介します

宅配の商品案内『ハピ・デリ！』でも紹介予定。
ぜひチェックしてください！

※チラシはイメージです

information

11月は「和ごはん月間」です毎日の食卓に、ぜひ
『和食』を取り入れてみてください

太田百合子先生にお話を聞きました「お悩み解決!子ど
ものごはん」


