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上の箸だけを動かして、食べ物を

挟みます。箸のみで食事をするの

は、日本独自の習慣です。 

 

ご飯は左、汁物は右、おかずは奥に

置くのが基本です。ご飯や汁物のお

わんは、手に持って食べます。 

食事のあいさつには、

自然の恵みや生き物の

命、食事が出来上がる

までに関わった人たち

への感謝の気持ちが込

められています。 

 

 

「いただきます」「ごちそ

うさま」を、心を込めて言っ

ていますか？ 

 

箸を正しく持てて

いますか？ 

 

食器の正しい置き方

を知っていますか？ 

 

日本の食文化は、ユネスコ無形文化遺産に「和食；日

本人の伝統的な食文化」として登録され、世界からも注

目されています。この「和食」とは、料理のことだけで

はなく、「自然の尊重」という精神に基づいて育まれてき

た食に関する社会的慣習を意味し、右のような特徴があ

ります。持続可能な社会を実現するためにも大切にして

いきたい食文化です。11月 24日は、一般社団法人和食

文化国民会議が定める「和食の日」です。和食を味わ

い、その魅力を感じ、これからの日本の食文化について

考える機会にしていただければと思います。 

多様で新鮮な食材と

その持ち味の尊重 

健康的な食生活を 

支える栄養バランス 

 

自然の美しさや 

季節の移ろいの表現 

正月などの年中行事

との密接な関わり 

「和食；日本人の伝統的な食文化」が、ユネスコ無形文化遺産に登録されてから、 

今年（2023年）で 10周年を迎えます。日本には春・夏・秋・冬の四季があり、地域によって異なる 

気候風土のもとに、さまざまな食文化が育まれてきました。中でも、微生物の働きによって保存性や 

おいしさを高めた「発酵食品」は和食に欠かせないもので、各地で食べ継がれてきた地域特有の食品が多 

くあります。 

和食は、お米を炊いた「ご飯」を中心に、「汁」と「おかず（菜）」を組み合わせた「一汁二菜」や

「一汁三菜」の献立が基本です。栄養バランスが良く、日本人の長寿を支える健康的な食事です。ま

た、お米は日本人にとって欠かせない作物で、年中行事とも深く結び付いています。 

 

 みなさんは食事中のマナーについて考えたことはありますか？ 

マナーは、一緒に食事をする人同士がお互いに気持ちよく食事をすることができるための「心づかい」です。また、食事に

携わってくれた人に対する「感謝のふるまい」でもあります。日ごろから気を付けられるように、確認しておきましょう。 


